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În anii 1920-1930, lucra în Franţa un tânăr acupuncturolog. - 
japonez. Printre occidentali, numele sáu era George Ohsawa: ~ 
După ce ia tratat un timp pe europeni prin acupuncturá, a ajuris `~ 
la concluzia că acest gen dé trátament nu era decât un simplu 


bandaj. A constatat că, atâta vreme cát occidentali nu știau cum să ` 


ducă o viață sănătoasă, toate tratamentele sale reprezentau doar 


niște măsuri provizorii. “Cât timp pacienții nu mâncau corespurr 
zátor si nu tráiau moderat, fie continuau sá fie bolnavi, fie : se îm- 
bolnăveau din nou curând după întreruperea tratamentului. Și-a 


dat seama că trata niște oameni deja bolnavi, iar cauza bolii lor era - 
în primul rând, spre deosebire de a celor din țările subdezvok ` 


tate, rezultatul unui regim și stil de viață. inadecvat. Prin urmare, 


Ohsawa a reñüntat la practicarea clinică a acupuncturii s și și-a de _ 


dicat restul vieții pentru a-i învăța pe europeni cum să trăiască î in 
conformitate cu principiile orientale ale longevitàtii si sănătății. 
Învățăturile lui au ajuns să fie cunoscute sub denumirea de ma- 
crobiotică, un simplu termen grecesc cu sensul de viață mare, 
sau viață lungă. 

În calitate de acupuncturolog s si doctor ín Medicina Traditio- 
nalá Chinezá, am ajuns si eu la concluzia cà, desi acupunctura si 
medicina chinezá pe bazá de plante sunt remedii foarte eficiente, 
tot ce pot face mai bine pentru pacientii occidentali este sà le aduc 
la cunoștință cât mai amănunțit inváfámintele tradiționale chineze 

„de menţinere a sănătăţii. Opul clasic de frunte al medicinii chi- 
neze, Nei, Jing. G Clasicùl interior), afirmă cá tratarea bolii dupà 
ce apare e ca si cum ai începe să sapi o fântână după ce ti sa făcut 
sete, sau ai fáuri sulițe după începerea războiului. Clasifică acest 
procedeu ca fiind medicină inferioară. Totodată, cel mai mare 
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medic chinez al Dinastiei Tang, Sun Si-miao, a spus că doctorul 
de cel mai înalt grad este acela care îi învață pe alții intenţiile so- 
cietàtii. În continuare, Sun sustine că medicul bun schimbă mai 
întâi dieta și stilul de viaţă al pacientului, și numai dacă astfel nu 


se obțin rezultate va prescrie acupunctură sau remedii medicale 


pe bază de plante. Sun Si-miao mai este numit și Soarele Nemu- 
ritor, fiindcă a trăit o sută unu ani, practicând evident ceea ce 
practica. 

Fac plimbări Pra tată pe gazonul nostru din Boulder, iar foștii 
pacienți vin să-mi dea bună ziua. Nu rareori se întâmplă să în- 
ceapă prin a-mi spune că tot vor să mă viziteze la clinică. E aproape 
ca si cum.şi-ar cere scuze. Apoi imi spun că ori de câte ori simp- 
tomele li se inflamează din nou, își amintesc ceea ce le-am spus 
despre dietă si stilul de viaţă. Dacă urmează acele sfaturi, simpto- 


mele dispar si nu mai au nevoie să obțină de Ia mine tratamente. . 


Departe de-a mă face nefericit, aceste lucruri sunt muzică pentru 


auzul meu. De fiecare dată când aud așa ceva sunt încântat, de 
vreme ce reprezintă t țelul meu suprem ca doctor în medicina chi... . 
neză. Înseamnă că ram învăţat cum să- și controleze propria sănă- . 


tate și bunăstare prin intermediul dietei și al stilului de viață. Deși 
sper și intentionez. să continui practica acupuncturii și a medicinii 
vegetale chineze î încă multi ani de-acum încolo, mai doresc si să 
fac tot posibilul, pentru a ilumina societatea modernă în sensul 
străvechilor principii orientale ale “menţinerii sănătății și alimen- 
tatiei in viaţă, Si astfel, am scris această carte. 


Bob Flaws 


N Boulder, CO T 
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qmi de. meten! Mosen să: Pee o viaţă pita pro 
ductivă, fericită și sănătoasă. Îndeosebi chinezii au făcut din că 
utarea longevitàtii, prin traditie, o parte integrantá Si constientá 
din cultura lor. Desi toate. cele. trei religii principale din China — 
confucianismul, daoismul : și buddhismul — contin invátáminte si 


practici pentru atingerea longevitátii, Chen Ying-ning, autoritate - 


chineză de la începutul secolului XX în domeniul practicilor de 
longevitate, credea efectiv că studiul nemuririi Gian xue) în China 
precede toate aceste trei şcoli: și constituie o a patra şcoală care, 
afirma el, este cea mai tipic-chineză din toate*. Si, din punct de 
vedere material, cine ar fi avut in China mai multe motive sá trá- 
iască o viață lungă si sănătoasă decât impáratii?.Ca monarhi ab- 
soluti, dețineau puteri depline, avere aproape nelimitată și literal 
mente sute de concubine care le ofereau sex la cerere. Duceau 
o viaţă de lux aproape inimaginabil; iar.istoria consemnează că 
majoritatea împăraților chinezi erau preocupați, în unele cazuri 
chiar activ, de căutarea longevitátii, dacă nu a:nemuririi. — 
"Oricum, documentele mai demonstrează si că puțini dintre 
acești împărați chinezi au atins bátránetea înaintată. Majoritatea 
au murit de tineri, pe la vârsta de treizeci, patruzeci de ani, iar 
câțiva chiar înainte de-a împlini treizeci. Unii au murit datorită 
ingerării de așa-zise elixiruri ale nemuririi, fabricate din substanțe 
toxice cum ar fi mercurul. Crezând că o pastilă îi poate face ne 
muritori, își incredintau creduli viatá sarlatanilor si se otráveau. 


Totuși, cei mai multi dintre împărații chinezi care au murit relativ - 


tineri, ceea ce înseamnă majoritatea; 'au murit datorii dorințelor 


X Robert, Yves, Gh: Veig Un Immortel dan ^ Siècle“ Med. 
cines Chinoise & Medécines Orientales, No. 4, 1993, pag. 52 (n.a) 
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lor dezordonate, complacerii în vinuri si alimente prea îmbelșu- 
gate și lipsei de exerciţiu fizic. Dacă aruncăm doar o privire dom- 
niilor din dinastiile Ming (1368-1644 d.Chr.) și Qing (1644-1911 
d.Chr), observăm că lungimea medie a domniilor celor douăzeci 
și șapte de împărați din această perioadă nu a depășit decât puțin 
limita de nouăsprezece ani. Presupunând că majoritatea acestor 
împărați au urcat pe tron în adolescență sau tinerețe, având în 
aparență toate motivele de a trăi. 
O excepție notabilă față de această tendință o reprezintă Qian 
Long, al patrulea împărat din linia Manchu, sau Qing. Qian Long 
a domnit între anii 1736-1796 d.Chr., totalizând șaizeci de ani. A 


trecut cu mult de optzeci de ani. De ce a trăit Qian Long atât de - 


mult, când alti împărați cu aceleași resurse materiale și medicale 
la dispoziție tindeau să moară de tineri? Qian Long a lăsat în urma 
sa paisprezece secrete ale longevitátii; pe seama cárora a pus 
lunga sa viață. Aceste secrete erau: 


ju Trezeste-te devreme, găsește un loc cu aer curat si proas- 


- pát; inhaleazá adânc: și exhalează aerul státut; 


2; Foloseşte plante si alimente speciale pentru a restabili gil d 


(pronun „Şii“ "ul, sau ns d 
3.Clántánedindinti; ' - 
4. Înghite saliva; 
5. Maseazá urechile; 
‘6. Freacă nasul; 
“7. Rostogoleste ochii în cap; - 
'8. Flexează picioarele; ~ 
9. Íntinde bi qup 
10. Ridicá anusul; Has 
1. Nu vorbi în timpi ce mănânci; 
12. Nu conversa în timp ce stai culcat, 
13. Nu bea peste măsură: 
14. Nu te s gend în a Seg 


Art of Livin Chin: 
Spre medicina chin 2 împărați la ochi de peste — Conversatie de- 


chineză dea trái), mai 1992, Vol 2, No. 1, edel Fame f € | 


ag.7 (n.a) 
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Dacă privim această listă de paisprezece secrete, putem tmi- 
părți recomandările în mai multe categorii. Mai întâi, Qian Long 
sfătuiește oamenii să se scoale în zori și să nu lâncezească toată 
ziua în pat. In scopul de a se deștepta devreme, trebuie Si să se 
culce la o oră rezonabilă. Prin urmare, prima parte a secretului 
numărul unu constă în a menţine un orar de viață regulat. Apoi, 
Qian Long spune să respirăm adânc si să expirăm aerul stătut. 
Exerciţiile de respirație se numesc, în chineză, qi gong. Qi în- 
seamnă energie, iar gong înseamnă a lucra sau a antrena. Energia 
individului este intim asociată cu respirația acestuia, iar exerci- 
tile qi gong fac parte integrantă din practicile chineze ale longe- 
vitàtii. In al treilea rând, se folosesc plante și alimente pentru a 
restabili gFul. Si acest lucru are două părţi. Prima se referă la 
medicina chineză pe bază de plante. Există ierburi chinezești spe- 


ciale care sporesc giul sau vitalitatea Si hrănesc feluritele organe - 


și stimulează funcții ale organismului. În plus, dieta adecvată joacă 
un rol fundamental în atingerea sănătății și vieţii îndelungate. 
Secretele dé trei până la zece au de-a face cu exerciţiile fizice 
regulate. Dar, dincolo de exercițiile regulate, ca întinderile, Qian 
Long recomandă auto-masajul unor părți anume ale corpului. 
După cum vom vedea în continuare, fiecare zonă menționată se 


consideră a reprezenta întregul trup cu toate organele sale, și ast- : 
fel, masajul acestor zone afectează tot organismul pe dinăuntru. . 


și pe dinafară, regularizându-i și stimulându-i funcțiile. 
Recomandările unsprezece și doisprezece impun să facem nu- 
mai câte un singur lucru la un moment dat. Când mâncăm, doar 
să mâncăm. Când ne odihnim, să ne odihnim numai. Cred că 
Qian Long vrea să spună să nu ne lăsăm mintea să gonească in 
încercarea de a face un milion de lucruri în același timp. Mai mult, 
punctele 11 si 12 implică economia vorbirii. Punctul 13, a nu bea 
în exces, înseamnă să nu exagerăm cu lichidele de orice fel, pen- 
tru a evita colmatarea organismului cu flegmă si umiditate. Nu- 


mărul 14 ne povátuieste să nu ne complácem în sex, fără însă a. 


însemna să încetăm complet viața sexuală. 
Luate în ansamblu, aceste paisprezece așa-numite secrete se 
pot însuma ca; 


“Un program de viață moderat si regulat 
O dietă corespunzătoare 5 


9. 
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Echilibru mintal 

Odihnă adecvată mg 
Exerciţii fizice regulate si in special întinderi Ac. 
Auto-masaj 

Exerciţii qi gong 

Moderatie în consumul de lichide 

Moderatie in sex : 

Folosirea plantelor medicinale chineze 


În capitolele următoare, vom examina învățăturile chineze pri- 


vind fiecare dintre aceste subiecte. Qian Long n-a fost decât unul 
dintre numeroșii chinezi care au lăsat în urma lor propriile pres- 
criptii pentru o viață lungă: De fapt, în China, există o literatură 
voluminoasă asupra acestui subiect. Materialul care urmează 
este bazat pe cercetările mele în domeniul acestei literaturi, pe 
experiența mea de doctor în Medicina Traditionalà Chineză, sau 
M.T.C,, si ipe propriile mele experiente personale. Ca medic, sunt 
convins cá aplicarea in practicá a acestei strávechi intelepciuni chi- 
neze rezultà intr-o sánátate si stare de bine sporite. Poate con- 
tribui la vindecarea celor deja bolnavi si poate preveni bolile ace- 
lora care in prezent par sánátosi. Un vechi proverb chinez spune: 
„Înainte de treizeci de ani, păcăleşti boala, dar după treizeci, te pă 


călește boala pe tine.“ Cu cât implementăm mai curând unele din - 


sugestiile de față, cu atât mai repede vom vedea rezultatele. 
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TEORIA CHINEZĂ A VIEȚII ȘI A MORȚII 


Înainte de-a putea pătrunde invátàmintele chineze asupra pás 
trării sănătăţii si cultivării vieții, în capitolele care urmează, este 
necesar să înțelegem unele lucruri privind ideile chinezilor asu- 


pra vieții si a mortii. Când vom înțelege conceptele chineze tra-. 
ditionale dei întreţinere si întărire a vieții, preceptele concrete din... 


următoarele capitole vor părea mult mai rezonabile. Aceste teorii 
chineze s-au dezvoltat independent de știința și medicina apu- 


seană modernă. Cu toate acestea, ele formează un întreg coerent. gi 
si logic, care a rezistat probei timpului î în practica de tip clinic nu j5 


mai puțin de o sută de generații. 


pă 


Qi înseamnă influentă sau energie. Este conceptul chinez asu- '- 


pra forţei motivationale de la baza oricăror mișcări și transformări 


din lume si din trupurile noastre. Fiecare schimbare metabolică ^ 
petrecándu-se î în organism, fiecare mișcare, fiecare senzaţie si fie à 


care gánd este alimentat si reprezintà o expresie a mișcării qzului. 


Cât timp avem: ai, suntem vii. Când ni se termină qiul sau nu mai 


reuşim să procurám suficient qi aera a ne urma viața dai 
murim. == ie 

în onesti onre sünteni Iesiri cu gide ib: părinți 
Această forță este aceea care ne asigură creșterea si transformă- 


rile în uter, Tot ea ne permite să tragem prima gură de aer. Ori- 
cum, odată ce începem să respirăm și să mâncăm, urim perma- : 
nent qi nou. Când hrana ajunge înstomac, splina (sau, cel puţin, 


ideea chineză asupra splinei) distileazá cea mai rafinată esență 


din mâncare și o trimite în plămâni. În timp ce plămânii i inspiră, - 


«cea mai fină esenţă a. aerului se combină cu. € ea mai finá esenţă : 
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a hranei pentru a forma qi. Acest qi este trimis apoi in restul cor- 
pului pentru ai alimenta creșterea, activitățile si remedierile. 


Esenta jing pies ! 

Tot în timpul conceptiunii, suntem de asemenea dotati cu o 
substanță foarte potentá, numită jing, sau esenţă. Această esență 
formează materialul iniţial din care se formează trupul nostru. 


Totodată, ea se poate transforma în qi si, de fapt, pe măsură ce 
ne trăim viața, fiecare mișcare a lui qi în trup implică un anume 


consum al esenței jing dobândite prenatal. Această esenţă jing 


este aceea care ne determină constituția și înfățișarea individuală. 
Calitatea si cantitatea ei sunt finite în momentul conceptiunii. 
Într-un sens, această esență este sursa supremă de qi în trup, 
întrucât, pentru a crea qi, trebuie să se consume o parte din ea. 


Jing-ul prenatal este depozitat în primul rând, în conceptul chinez 


asupra rinichilor. Când se epuizează, intervine moartea naturală, 


la fel ca în cazul unei lumânări care se stinge când i s-a topit toată 


ceara. 

Din fericire, în trup mai există încă un gen de esenţă jing. 
Poartă numele de jing dobândit, sau postnatal. Această esență 
este fabricată din toate surplusurile de gi care există la sfársi- 
tul zilei, când ne cufundăm în somnul profund. După cum am 
explicat mai sus, fabricăm permanent qi din aerul pe care-l res- 
pirâm si hrana pe care o consumám. Dacă, într-o zi, fabricám mai 
mult qi decât folosim în activitățile și funcţiile zilei, acest exces 


de qi se convertește în esența dobândită pe perioada somnului. - 


Esenţa dobândită suplimentează esenţa prenatală și îi încetinește 
consumarea. Organismul folosește această esență dobândită și, 
deci, nu mai trebuie să consume atât de multă esentă prenatală. 

Când suntem tineri si sănătoși si dacă dispunem de hrană si 
odihnă adecvată, fabricám zilnic gi din abundență, mai mult decât 


suficient pentru a rezulta un surplus care poate fi convertit în - 
esența dobândită. Însă, pe măsură ce îmbătrânim, organele nu : 
mai funcționează la fel de bine ca înainte si nu mai fabricám atât ` 
de mult qi ca în tinereţe. Prin urmare, începem să consumám tot - 


mai mult din esenţa prenatalá. În cele din 
zează complet și murim... ; 0 


in urmă, aceasta se epui- 
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In literatura chineză figurează trei comori, sau san bào. Acestea 
sunt jing, qi si shen, său spiritul. Acest shen reprezintă congti- «^ -* 
inta si cele mai înalte facultăți mintale. Se mai asociază si cu vita- fo ic 
litatea, cu tonusul pielii, cu strălucirea ochilor si cu armonía Si z 


coerenţa de gândire, asa cum o exprimă toriul si articularea cú- 
vintelor. Li Dong-yuan, unul dintre cei mai mati patru medici ai 
dinastiilor Jin/Yuan (1280-1368 d.Chr), a avut de Spus urmátoa- 
rele, despre relația dintre jing, qi si shen: 


» 


Qi este strábunul spiritului, iar esența este copilul lui qi, 
(Astfel) qi este rădăcina esenței si a spiritului. Mare e qi! 

Când se acumulează, qi produce esență. Când se acumu- 
lează esenţa, aceasta redă întregimea spiritului“. 


Acest pasaj nu numai că explică felul cum se poate acumula 
generarea de qi abundent spre a deveni esență dobândită, ci su- 
gerează și că există o relație directă între spiritul shen și esența 


jing. Când se acumulează esenţa, spiritul e întreg. Această rela- - 


tie ajută să se explice, din punct de vedere chinez, de ce funcţiile 
noastre mintale se deteriorează cu vârsta. 


Rinichii 


Conform teoriei medicale chineze, rinichii sunt organele care 
înmagazinează partea leului, atât din esența dobândită cât si din 
cea prenatală. De fapt, medicina chineză consideră rinichii ca 
fiind principalul organ de control asupra creșterii, maturizării, îm- 
bătrânirii și morţii naturale. Din punct de vedere chinez, suntem 
bătrâni doar în raport cu cantitatea de esenţă pe care am consu- 

mat-o. Acest lucru se mai poate spune si altfel: suntem la fel de 


* Li Dongyuan, „Tratatul asupra splinei si stomacului — traducere după 

. Pi Wei Lun": ediţie americană, The Treatise on the Spleen & Sto- 

mach, A Translation of the Pi Wei Lun, traducere de Yang Shou- 
zhong, Plue Poppy Press, Boulder, CO, 1993, pag. 261 (n.a) 
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! bătrâni ca rinichii nostri. În medicina chineză, urechile, oasele, 
! organele genitale si capacitatea reproductivă, părul de pe cap, 
| dinții, claritatea mintală şi acuitatea vizuală sunt legate toate de 
^ funcţionarea rinichilor si de esența jing. Prin urmare, pe măsură 
ce îmbătrânim, auzul ni se reduce, oasele devin fragile, libidoul 
descrește iar capacitatea de procreere ni se epuizează, chelim, ne 
cad dinții, mintea ni se incetoseazà, iar vederea slăbește. 
Pe baza ideilor de mai sus, nu e de mirare că sistemele chine- 
zești de conservare a sănătății și alimentare a vieții implică în 
primul rând următoarele obiective: 


1. Maximizarea productiei de qi 

2. Minimizarea consumului de qi 
3. Maximizarea producției de jing 
4. Minimizarea consumului de jing 
5. Maximizarea sănătății rinichilor 


După cum vom vedea în continuare, fiecare dintre subiectele 
şi practicile discutate mai jos se referă la unul sau mai multe din 
tre aceste obiective. Ele sunt temele dominante care oferă moti- 
vatia diverselor practici specifice care alcătuiesc abordarea chi- 
neză a păstrării sănătății si i cultivării vietii indelungate. 
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2, 
UN STIL DE VIAȚĂ SĂNĂTOS, REGULAT 


În limba chineză, promovarea constiemiš a sănătăţii si ndm 
vitàtii este denumită în primul rând yang sheng, cultivarea sau 
hrănirea vieții, ori bao jian, conservarea propriei puteri (referitor 
tot la sănătate). Uneori, se mai folosesc si expresiile yang xing, 


cultivarea sau hrănirea propriei firi, she sheng, conservarea sau. | 


absorbirea vieții, si dao sheng, cărarea vieţii. Urmând exemplul 
Împăratului Qian Long, primul element din acest studiu este cul 
tivarea unui stil de viață regulat. În chineză, acesta se numește 
gi ju you chang, a avea normalitate in desteptare și locuire. În- 
cepe prin atingerea conformităţii cu natura (ze ying zi ran). Lite 


ral, înseamnă a urma natura si a-i răspunde. Oamenii există în 
contextul naturii, sau al universului, iar funcțiile noastre vitale 


sunt controlate și în rezonanță cu forțele mai mari ale lumii din 
care nu suntem decât o mică parte componentă. Prin identificare 
conștientă și cooperând cu aceste forțe și cicluri mult mai ample, 
putem evolua odată cu cursul faptelor, conservándu-ne, prin ur- 
mare, energia care altminteri s-ar irosi în rezistenţa față de val. 
Hua Tuo, unul dintre cei mai celebri medici chinezi, care a trăit 


nouăzeci si șapte de ani, murind numai fiindcă ba executat tiranul? 
Cao Cao, a afirmat despre relația sacră dintre univers şi omenire: 


Sorina nt mara e piure ape N 


Umanitatea e susținută de către cerurile de deasupra noas- 
irá si suportată, de pământul de sub noi, (fiind) ajutată de yang 
si asistată de yin. Când cerul și pământul se află in stare nor- 
malá, qiul din om e armonios; dacă cerul si pământul sunt 
într-o stare anormală, atunci qbul din oameni se va a intoarce 
cu josul în sús,” 

* Hua "Tuo, „Studiul cl clasic al Maestrului Hua asupra riir elfe 
AE traducere după Zhong Zang Jing de Hua Tuo*; ediție americaná: 
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A irá schimbárile din cele patru anotimpuri 


Conform cu Nei Jing („Clasicul interior), „Cel ce-și va hrăni 
"viața negresit urmează (schimbările celor) patru anotimpuri, se 
adaptează la frig și la căldură, armonizează bucuria și mânia și 
sülásluieste in calm.“* Acest lucru înseamnă că oamenii ar tre- 
bui să-și potrivească programul de viaţă si activitate conform 
cu schimbările din cele patru anotimpuri. Primăvara și vara sunt 
anotimpuri yang. Yang înseamnă căldură, activitate, mișcare as- 
cendentá şi orientată spre exterior, și creștere. Astfel, primăvara 
şi vara sunt perioade de dezvoltare și activitate sporită. Toamna 


si iarna sunt anotimpuri yin. Yin înseamnă frig, relativă liniște, și 
mișcare ascendentă și spre interior. Prin urmare, toamna și iarna ` 


suni perioade de odihnă, reflecţie lăuntrică, înmagazinare si re- 
cuperare.** dE pe E j P 

În mod deosebit, Nei Jing ne îndeâmnă ca primăvara să ne 
trezim devreme și să facem o plimbare lejeră. Trebuie să ne lä- 
săm părul să atârne liber***. Trebuie să evităm furia sau încor- 
darea. Astfel, yang qiul nostru, sau energia yang, incolteste si 


tură. Vara, de asemenea, trebuie să ne sculăm devreme dimineața 
și să facem o baie de soare. Să încercăm să ne menţinem o stare 
de spirit veselă, expansivă. Nu deranjează cu nimic dacă muncim 
fizic din greu pe timpul verii, până ne trec nădușelile, de vreme 
ce în acest sezon al abundenței și maturizării suntem plini de vi- 
goare. Toamna, oamenii trebuie să se culce devreme și să încerce 


„Master Hua's Classic of the Central Viscera, A Translation of Hua 
Tuo's Zhong Zang Jing", traducere de Yang Shou-zhong, Blue 


At | tiv — în sensul de a; jile şi - 
sa rămânem relaxaţi în to P a alunga gn i SA 


ate activitățile (ntr) 


crește asemenea lástarilor verzi care răsar și înmuguresc în na- 
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- să-și păstreze pacea minţii. Îndeosebi trebuie 
- posibil, neliniștile. Activitatea fizică trebuie să înceapă a se reduce 
întrucâtva în timpul acestui sezon al recoltării. Iarna, Nei Jin 
ne sfătuiește să ne culcăm devreme și să ne sculăm tárzid: Tre. 
- buie să evităm frigul, să căutăm căldura si să nu transpirăm prea 
mult. Iarna e perioada introspectiei si a relativei odihne. 
Aceste linii călăuzitoare de bază au fost scrise acum peste 
„două mii de ani, când oamenii nu dispuneau de încălzire centrală, 
condiții locative civilizate, haine călduroase și hrană din belșug. 
In zilele noastre, unele dintre sugestii pot să nu fie la fel de im- 
portante ca atunci când viața era mai precară iar oamenii mai ex- 


. puşi elementelor naturii. Oricum, ideea de a trăi împreună cu- 
„ anotimpurile și a ne modifica propriile activităţi în conformitate. 


cu acestea are meritele ei. 


Respectarea unor ore regulate  ' 


Nei Jing spune că yang qiul trupului începe să crească la ră. . 


să se evite, pe cât 


săritul soarelui. Yang qiul devine exuberant la amiază, când ` 


soarele e cel mai strălucitor, si începe să descreascá la apusul 
soarelui. Această ascensiune și declin cotidian al yang qrului su- 


gerează că oamenii ar trebui si ei să se destepte la răsăritul soa- . 
. relui, să lucreze în miezul zilei și să se odihnească la asfintit, re 
. tinând faptul că yang qrul se asociază cu funcțiile și activitățile. . 


continuare, teoria medicală chineză spune cá qiul și sângele 


. din organism curg prin anumite canale sau așa-numite meridiane, 


în anumite momente ale zilei, într-un stil ritmic și ordonat. Aceste 


. canale sunt conectate cu organele interne, iar funcțiile lor re- " 


flectă curgerea și fluxul ritmic al q£ului și sângelui prin canale. 


Astfel, majoritatea oamenilor sunt cei mai sănătoși atunci când 
urmează un program de viaţă regulat, trezindu-se dimineaţa, lu- ^ < * 
crând ziua si dormind noaptea. În plus, cel mai bine este să mă- 


nânce zilnic la aceleași ore și să stabilească o rutină clară. Acest 
lucru duce la armonia internă a trupului și la funcționarea lină a 


organelor interne. După cum spune Sun Guang:ren et al, în „Con- _- 


` servarea si restabilirea sănătății“: ^ 


- .. Pentruarespecta un orar regulat, omul trebuie, înainte de 
m toate, să-și alcătuiască un program de lucru:adecvat condițiilor 


(E Scanned with OKEN Scanner 


ET tai tu r de BOB FLAWS 


„concrete ale constituției, muncii, activităților sportive; activi- - 


tátilor recreative, meselor, odihnei si somnului. Omul trebuie 
să ia orarul ca pe o regulă și să acţioneze conform acestuia, 
perseverând spre a-și inradàcina obiceiuri de viață bune. Este 


un fapt cu semnificaţii importante pentru conservarea sănă- : 
tátii si prevenirea bolilor, cum a spus si Sun Si-miao, din Di- - 


' -nastia Tang: „Aceia care sunt pricepuți la păstrarea sănătăţii 
- își variază orele de desteptare si culcare conform cu succesiu- 
nea anoténgurior și reapare ore regulate i în NES zicui** 


Acum cá a i pn pierde de qti trei 
zeci de ani. Întrucât astfel putea câștiga mai multi bani, lucra in 


schimbul de noapte, între orele 00-08. Suferea de dureri de sale 
cronice si tinită, sau sunete în urechi. În medicina chineză, aces- 
tea sunt simptome ale slăbirii rinichilor. l-am spus că, după pă- 
rerea mea, o parte a problemei o reprezenta munca de noapte. El 
mi-a. răspuns că aveau, la uzină, o clinică pentru salariați. Această 
clinică efectua controale de sănătate asupra tuturor muncitori- 


lot, în care se includea si estimarea vârstei biologice. Vârsta cro- 


nologică a omului se calculează calendaristic, începând cu data 
nașterii. Toţi cei născuţi în ziua de 20 februarie 1946 vor împlini 


50 de ani in ziua de 20 februarie 1996. Vârsta biologică, însă, re. 
prezintă vârsta trupului în termenii uzurii și ai degradării. Un om. 


de 50 de ani poate ca, biologic, så aibă numai 40, iar altul de ace- 
easi vârstă să aibă, tot în sens biologic, 60. Pacientul meu avea 
vârsta cronologică de aproape 30 de ani, dar testul biologic il plasa 


în jurul vârstei de 35 de ani. Mi-a mai spus și că asemenea înain- . 
tări în vârstă reprezentau un fapt curent printre muncitorii din... 
schimbul lui. Plantele pentru întărirea rinichilor au ameliorat. 


simptomele pacientului, care însă nu au mai dispărut niciodată, 


întrucât n-a, aopeptat să renunte la munca în. schimbul de. Vnd : 


X Cana Ti Zhaocun, Li Hongbo, Nang St gia: Chong Gui qin, . 


„Conservarea si restabilirea sănătății“, ediţia in limba engleză: Health 


Preservation and Rehabilitation, redactor Zhang En-qin, traducere 


de Li Xuezhen et al; Editura de Medicină Traditională gene E 
"Colegiului din Shanghai, Shanghai, 1990, pag: 159-160. (n.a): 


SA az sade zl a ti e ai nau al 
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Mediul înconjurător sănătos ru E ce KOR 
Întrucât oamenii nu există deis ci ca perte inicgrantia me i 


diului lor ambiant, ceea ce se află în jurul unei persoane are un 


mare impact asupra sănătății si bunăstării sale. În China, s-a dez- - 
voltat.o știință menită să diagnosticheze energia oricărei clădiri. .. 


sau mediu înconjurător și influențele acestora asupra : oamenilor, 
Această ştiinţă se numeşte feng shui sau vânt şi apă. Pe baza ei, 


pot să se aleagă locurile cele mai avantajoase pentru sănătatea și. =: 
succesul individului, precum şi să se modifice mediul ambiant. = 
intr-un mod conştient si deliberat, astfel ameliorându-i-se sănă-: 

tatea si șansele de succes. În literatura chineză despre cultivarea ..: 
și hrănirea vieții, acest subiect se numeşte shi yi huan jing, mediu. . 


ambiant adecvat sau confortabil. Deşi arta feng shuiului vis-ă-vis 


de sănătate și longevitate merită o carte numai despre sine, există 1 


câteva principii care pot fi declarate simplu si succint. 


Mai întâi, în conformitate cu teoria din M.T.C. asupra conser- 


vării sănătăţii, un mediu înconjurător pașnic si izolat promovează 


sănătatea umană atât in trup cât si in spirit și ajută la prelungirea : 


vieţii. Expertii chinezi asupra cultivării vieții au recomandat cu 


consecvență traiul în locuri retrase si liniștite, cu mult aer curat, ^ 
soare, ventilație bună, umiditate moderată si minimum de poluare, 

zgomot si agitaţie. Printre asemenea locuri se numără litoralul, “ 
mediul rural si munţii. Se spune că ar trebui să trăim suficient de A 
departe de orașe, pentru a nu ne tulbura zgomotul și intrerupe: b 
rile inutile, dar nu atât de departe iricát viața dez cuzi să ne de- A 


vină dificilă sau impovárátoare. - 


c duca rate aal aid cod piet stări sită A 


tate din viaţă în propria casă, amplasamentul ș și forma acestei case 
sunt extrem de importante. În genere, maeștrii feng shui reco- ^ 


mandă unanim poziţia casei cu fațada spre sud si dormitoarele 


spre est. Astfel, partea din față a casei primeşte căldura soarelui. . 


pe timpul zilei, iar dormitoarele primesc primele raze de soare 


carei deşteaptă sii încălzesc pe locatari la primele ore ale dimi ; 


€ 


netii. Astfel, yang qiul lor poate r le yangului care rásare 
in mediul extern. Ín plus, casa trebuie să fie situată intr-un loc cu 
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sol bun si apă curată, înconjurat de copaci si flori. Dacă trăim la 
oras, putem cel puțin încerca să avem un lac si o grădină în apro- 
prierea casei. Aceste recomandări nu numai că afectează starea 
de spirit, dar și ajută la asigurarea unui iluminat corespunzător, 
_ a căldurii și a aerului curat. atit jd 


În primul rând, dormitorul este o cameră deosebit de impor- 


wow, vie 


tantá în termenii sănătății si ai longevitátii. Oamenii petrec nu mai 
puțin de o treime din viață în dormitor. Somnul adânc, odihnitor, 
netulburat, este de o importanţă vitală pentru realimentarea zib 
nică a energiei. Nimic nu-și cere obolul din partea energiei indi- 
viduale mai repede decât lipsa unui somn adânc si odihnitor. Mai 
mult, dat fiind că în timpul somnului toate mijloacele de apărare 
sunt suspendate, omul e deosebit de vulnerabil față de efectele 
oricăror energii nocive sau vătămătoare. Asemenea energii vătă- 


mătoare pot proveni din prezența instalațiilor electrice, inclusiv ` 
ceasuri și pături electrice, de la apele subterane care curg pe sub: 
pat și de la așa-numita sha, sau ucidere a qiului, prin pozitiona- 


rea greșită a patului. Chen Zhi, un expert in longevitate din Dinas- 
tia Song (060-1280 d.Chr.), a mai scris si că „dormitoarele trebuie 
menținute curate și aranjate cu gust, deschise şi goale vara, calde 
și închise etanș iarna.“* - e : ci 
După cum am menţionat mai sus, feng shui este propria sa 


artă si știință, iar despre feng shui si viaţa lungă sunt mai multe .: 
de aflat. Pentru alte informații asupra elementelor concrete de. 
amplasament, arhitectură si decoraţiuni, și legăturile lor cu sá- - 
pàtatea, cititorii interesați pot consulta „Feng Shui, Arta chineză . 
a amplasamentelor“ si „Decoraţiunile interioare în spirit Feng < 
Shut. Oricum, trebuie să se rețină că, simțind înaintarea în vârstă. 


vestitul Dr. Sun Si-miao, așa-numitul Soare Nemuritor, s-a mutat- i 
intr un loc retras, cu coline verzi și apă curată, unde și-a construit 
casa și iazurile, a plantat copaci si flori și a murit la vârsta de o. 


E pis et IE tai pate cu 


| Chen Zhi, Shou Qui Xin Shu (O carte 


ced ou Qui Xin Si ) nouă pen S dein abes 
lingi la [membrii de] familie) citat de către Suns varea vieții 


Op.cit,pag.156. (nà) <- : "onmes Vrat 
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În Capitolul. 1, am spus că qi este alcătuit în parte din cea mai 
rafinată esenţă a hranei pe care o consumăm. Prin urmare, dicta 


adecvată este una dintre cele mai importante fațete ale conser- - 


vării sănătății și cultivării vieţii. Mai ales în țările bogate si dezvot 
tate, dieta improprie reprezintă o cauză majoră a bolilor și mor- 
talitàtii. În calitate de medic, am: văzut multi pacienți sinucigân- 
du-se literalmente: prin a mânca necorespunzător. 


Pentru a: înțelege i invátàmintele chineze asupra alimentației s% - 


nătoase, trebuie să începem cu o analogie. Medicii chinezi con- 
sideră procesul digestiei cà fiind, în esenţă, un proces de distilare. 
Stomacul'e asemuit cu un hârdău de fermentare. Alimentele şi 
lichidele intră în acest hârdău pentru a se „fezanda și coace“. Apoi, 


splina, care acționează întocmai ca focul de sub cazari, furnizează: 


energia necesará separátii celei mai rafinate esențe din mânca- 
rea si lichidele aflate în stomac. Această cea mai fină esenţă (ing 


wei) este comparată cuo ceața care se înalță spre plămâni, simii 


lară alcoolului care se ridică si se condensează în alambic: În ter- 


menii digestiei, respectiva esenţă fină este considerată partea lim- ^ 
pede (ging) a hranei și lichidelor ingerate, iar acest qi limpede ` 


trebuie să se deplaseze în sus. Reziduurile procesului digestiv 


sunt numite tulburi (Zhuo), care tulbureală trebuie să coboare | 


pentru a fi excretatá prin intestinul gros și vezica urinară. Astfel, 


procesul digestiv poate fi descris ca reprezentând separarea lins ~ / ^ 
pedelui de tulbure, sau'ascensiunea limpedelui si coborârea tul- -: 

burelui. Totodată; chinezii apreciază că acest întreg proces este , 
o sia adi la endi puse: (epu ec vatis d ECHO, 


CX Scanned with OKEN Scanner 


Hraná limpede, ușoară 


În China, hrana limpede (qing), ușoară sau slabă (dan) se con- 
sideră a fi cea mai sănătoasă, O dietă qing dan constă în primul 
rând din alimente vegetale. Aceasta inse imună semințe, legume 
şi unele fructe. Termenul chinez pentru hrană este adesea gu, 
sau grăunțe: De exemplu, qiul produs din hrană este numit în 
mod frecvent qi gu, sau qi de gràunte. Alături de gráunte, trebuie 
să se consume boabe si produse pe bază de boabe, ca tofu — orice 
fel de mâncare din genul cheagurilor de boabe (fasole, mazăre 
etc), care e foarte nutritiv precum și ușor digerabil. Regimul tre- 
buie să conţină multe verdeturi cu frunze mari și închise la cu- 


loare, precum și legume și zarzavaturi roșii și galbene, ca sfecla, 


- cartofii si dovleceii/ Astfel, urmăm recomandarea din Capitolul 22 
al lucrării „Su Wen (Întrebări simple)“: „Cele cinci gráunte. hri 
nesc; cele cinci fructe ajută; cele cinci cárnuri energizeazá; iar 
cele cinci legume umplu.“ Sun Si-miao recomanda să se mănânce 
mai multe „grăunțte, boabe, legume si fructe, ale căror arome 
sunt de la natură ușoare si armonioase“. De asemenea, a mai 
spus că „legumele sunt indispensabile la fiecare masă“. Desi ma 
joritatea autorităților chineze în materie de cultivare a vieţii reco 
mandă un regim majoritar vegetarian, ele nu eschivează toate 


produsele animale. Sun Si-miao mai. recomanda: „Mâncaţi acei. 


pesti, cárnuri si fructe care stimulează (sănătatea) oamenilor“. 
Astfel, majoritatea medicilor chinezi recomandă o cantitate mică 
de carne, ouă si lactate. Aceste alimente.au o înaltă valoare nu- 


tritivă și sunt necesare, în cantități reduse, pentru construcția si - 
reparațiile trupului. De asemenea, însă, tind să fie greu digera 


bile și pot colmata ușor sistemul cu flegme si tulbureli inutile. 


Când în dietă sunt incluse proteinele animale, acestea trebuie fo- 


losite doar ca aromatizant şi condiment, sau garnitură, nu ca fel 


principal de mâncare, Pacientilor care mă întreabă câtă carne să 
conțină regimul le recomand în mod tipic nu mai mult de câte 


100 gr. carne de trei-patru ori pe săptămână. Deși Sun a propus 
consumarea proteinelor animale, el a mai spus si că „bucătăria 
nu trebuie să fie somptuoasà în materie de peste si carne, fiind 


(E Scanned with OKEN Scanner 


Secrete imperiale ale sănătăţii sí longevitátii 23 


mai bine să rămână economică si simplă.“ În mod similar, Li 
Dong-yuan afirmă fără nici un echivoc: yrabxle sá soia mai 
multe gráunte si mai puţină carne“, 

Uleiurile si grásimile, precum si conumentele bi iuti, tari, repre- 
zintă opusul unei diete qing dan. Li Dong-yuan, în lucrarea sa „Pi 
Wei Lun (Tratatul asupra splinei si stomacului)“, declară că ali 


mentele condimentate şi iuti ránesc si vatămă giul original. Acest- 


qi original este giul produs din mâncare, devenind baza tuturor 
celorlalte gzuri din trup. Li Chan, din Dinastia Ming, în „Yi Xue 
Ru Men (Intrând pe poarta medicinii)“, spune că ar trebui să evi- 
tàm si alimentele fripte, prăjite, coapte, fermentate, murate în sos 


de soia sau iuti de la natură, întrucât acestea usucă sângele. Trá- : 


gând linia, Ge Hong din Dinastia Jin de Răsărit a afirmat că o dietă 
ușoară și limpede hrănește stomacul și, în iem seta a a mai 
puţină ușurează intestinele. > 

"Zhu Dan-xi a fost unul dintre cei patru mari maestri ai medi 
cinii din dinastiile Jin Yuan (1280-1368 d.Chr.). În cartea sa „Ge 
Zhi Yu Lun (Tratate suplimentare bazate pe investigație si cer- 
cetare)“, Maestrul Zhu dedicà un intreg capitol consumului ünui 
qing dan, sau dietă Inge ai! și slabă. În: „Tratatul sper consu- 

“mul de hraná slabă“; el i începe c cu întrebarea: 


Unii pot tilde «Nei Jing (Clasicul iii dedi cà 
esența insuficientă ar trebui suplimentată cu arome. Mai afir- 
mă si că pământul hrănește ființele omeneşti cu cele cinci 
arome, Străbunii începeau să mănânce carne la vârsta de cinci- 
zeci de ani, dar înălțimea voastră, în vârstă acum de şaptezeci 


de ani, (încă) vă mai abtineti complet de la sare si oțet. Ati do- 


bândit dao-ul (însemnând atingerea sfinteniei)? (Dacă nu) 
cum reugiti ináltimea voastrá sà và aer spiriti prosper 
și infátisarea strălucitoare? ^-^. 
Ráspunsul este acela cà inel dintre arome sunt un dar al 
„cerului, iar altele sunt produse prin fapte omenești, Darurile 
de la cer cuprind, de exemplu, grânele, boabele, verdeturile 


"și fructele, care sunt arome moderate si armonioase. Când. 


“sunt consumate de către oameni ca hrană, acestea rezultă în 


suplimentarea yin-ului. Ele sunt denumite arome în Nei Jing: 


„“Celepe care le produce activitatea omenească sunt aromele” 
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partial grase, fücie prin fierbere și combinare în procesul gà. 

titului. Acestea conțin toxine care cauzează boli și afectează 

viața. Asupra acestui gen de arome trebuie să và arátati pre- 
văzători. 


Göniform Maestrului Zhu, orezul si celelalte grüunte, boabe, 


verdeturi ș și fructe sunt aromate în si prin ele însele, iar aceste ge- 
nuri. de arome naturale sunt cele. care ar trebui să formeze baza 
regimului uman sănătos. Cátá vreme aromele puternice artifici- 
ale, create prin fermentare și alte asemenea procese, tind să in- 
cludă toxine nocive și aducătoare de boli. Zhu Dang:xi continuă 


prip a afipma; 


Oamenii trebuie să mănânce ori de câte ori le este foame. . 


Virtutea pământului este încorporată în dulceata si usurátatea 
orezului. Orezul e o substanță supusă yin-ului și cum nu se 
poate mai hrănitoare, dar trebuie consumat cu legume. Mo- 
tivul pentru care trebuie însotit de legume în scopul satietátii 
constă în teama că (altminteri) ar provoca detrimente stoma- 
cului, fiind consumat în mari cantități (...). Legumele se con- 
sideră a ajuta orezul să îndestuleze și să sature, întrucât sunt 
capabile să curgă și să elibereze (stomacul) și să ușureze a trans- 
formarea (in speță, digestia). 


ceai tara aperi idend cá, desi enl date cel mai bun 
soi de gráunte pentru alimentarea organismului omenesc, trebuie 
consumat cu legume suficiente. Orezul, întrucât ,indestuleazà si 
satură“, este oarecum greu si poate colmata tractul digestiv dacă 
se raánáncá prea mult. Legumele, în schimb, sunt ușoare si uşor 
” digerabile. Consumul de legume suficiente alături de gráunte ca 
„acelea de orez menţine astfel tractul digestiv și limpede, totodată 
trupul fiind hrănit și îndestulat. . 
Un fapt interesant este că Feat ara castel Agriculturii S.U.A 
a emis recent directive revăzute privind alimentaţia sănătoasă. 
În locul celor patru grupe de hrană promulgate timp de atâţia ani, 
S.U.A. folosește acum piramida alimentară pentru a-i învăţa pe 
oameni principiile unei diete sănătoase. Această piramidă prezintă 
gràuntele și boabele ca alimente de căpătâi în cadrul regimului. 
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Următoarele, în ordinea cantităţii si a importanței, se înscriu fruc- 
tele și legumele. Apoi urmează proteinele animale în cantități mai 
mici, cu zaharurile, dulciurile, uleiurile şi grăsimile folosindu-se 
doar cu zgárcenie sau ocazional. În esență, aceasta este ideea 
chineză de dietă qing dan. "i a 


Mâncare crudă față de mâncare gătită 


Din punct de vedere chinez, gătitul mâncării nu reprezintă ; 
altceva decât predigerarea acesteia, întrucât orice mâncare, odată . 
ajunsă în stomac, trebuie să se transforme într-o supă de 370C, 
Timp de mii de ani, chinezii au considerat că partea cea mai mare 
a mâncărurilor trebuie consumată gătită, nu crudă. Acest lucru, 
însă, nu înseamnă că hrana ar trebui gătită peste măsură. Dimpo- 
trivá, máncarea trebuie sá fie preparatá proaspát si doar uşor fiartă 
sau gătită cu aburi. Această gătire ușoară ușurează digestia și face 
ca elementele nutritive din hrană să fie mai asimilabile. În plus, 
gătitul alimentelor le degajă de obicei mireasma si aroma, stimu- 
lând astfel apetitul. Cu bátránetea sau în cazul bolilor cronice, 
pofta de mâncare poate scădea. Prin urmare, mâncărurile gătite 
ușor ajută la menţinerea unui apetit sănătos, în scopul de a se. 
crea qi adeeval..- si ueste RE oA i 

Este important îndeosebi să se gătească altfel alimentele greu. - 
de digerat, ca gráuntele. Gráuntele trebuie să fie mai întâi spà- 
late, apoi fierte, până devin moi în relație cu dinţii. Nu trebuie să 
fie dure sau crocante. Cu cât e mai bătrână sau mai slabă o per- 
soană, cu atât mai complet trebuie gătite gráuntele. Acest lucru 
acţionează invers proporțional cu puterea de digestie. Îmi amin- 
tesc că, în copilărie, mama și bunica mea îmi făceau supe si ciorbe ZAZA 
pentru a má ajuta să mă vindec când eram bolnav. Din perspec- zx 
tivă chineză, este perfect logic. În China, mâncarea favorită pen- 
tru copii, bolnavi sau bătrâni, este shi fan sau orezul cu apă. Se d 2 
prepară prin fierberea orezului în de trei ori mai multă apă decât e 
de obicei și, în mod tipic, peste noapte. Rezultatul constă intro | 
Supă subțire de orez. Apoi, în această supă se pot fierbe parţial !! 
legume, ouă, peste sau plante, chinezești, chiar înainte dea fi | 
servită, ca hrană deosebit de ușor digerabilă dar si nutritivă. Tăi- | 
tei, de asemenea, sunt o formă de gráunte usordigerabilà. ^ . 
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Li Dong-yuan, menţionat mai sus, considera că e important să : 
nu se mănânce sau să se bea alimente și lichide excesiv de. 


reci. Întrucât procesul digestiv constă în producerea unei supe 
de 379C, consumul de alimente reci sau înghețate ori a apei sau 
a băuturilor cu gheaţă poate stinge focul digestiei. În acest caz, 
conform cu Li, limpedele si tulburele nu se mai separă, iar rezul- 
tatul e o flegmă si umezeală tulbure care obstrucționează curge- 
rea liberă a qiului si a sângelui. De aici se pot ivi numeroase boli. 
De fapt, Sun Bing-yan, un celebru specialist oncolog chinez, este 
Ë de părere că această tulbureală rece și umedă se află la originea 


^^ majorităţii formelor de cancer. Acest lucru este deosebit de inte- ` 


“ resant, de vreme ce unii teoreticieni occidentali ai cancerului con- 
sideră că bolnavilor de cancer le lipsesc unele enzime digestive 
adecvate. 

Cu multi ani în urmă, când studiam împreună cu un chiroprac- 
tor*, acesta mi-a povestit o întâmplare a Dr. Speer. Dr. Speer era 
un chiropractor care a construit un spital chiropractic în Denver. 
Captándud interesul cauzele longevitátii, a întreprins un studiu 
asupra centenarilor. Când i-a întrebat care era secretul vieţii lor 
lungi, a primit răspunsuri uluitori de contradictorii. Unii au spus 
că fumau, iar alții că nu fumaseră niciodată, Unii au declarat că 
beau, alţii că erau abstinenti. Unii mâncau carne, pe când alții erau 
i vegetarieni. Singura trăsătură comună, însă, eră aceea că nici unii 


¿| dintre ei nu consumau niciodată Gia si ise excesiv de 


“reci sau de calde. 


Um 


A mánca in cantități potrivite - 


Anu mânca atunci când ti-este foame sau a nu bea când teste 


sete duce la epuizarea qiului si a sângelui. Pe de altă parte, ex- 
cesul de mâncare vatămă splina s şi stomacul, afectând digestia. 


MTC. descrie cele cinci rezultate ale mâncatului peste măsură. -- 
Acestea cuprind defecatia prea frecventă, tulburările somnului,- 
obezitatea. și indigestia. Majoritatea practicantilor M.T.C. au pro =; 
pus, pe parcursul intregii istorii, să ne oprim din mâncat atunci 


* Medic care folosește chiropractica: un sistem terapeutic prin care se : 
manipuleazá structurile orgaiaiulut, d cum ar fi coloana vertebrală 


(n.tr.) 
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când suntem plini în proporție de 70%. Astfel, rămâne loc pentru 
a se desfășura o digestie sănătoasă și completă. ^ .: 


Ore fixe, cantități fixe 


Practicantii M.T.C. sunt de părere că cel mai bine este să se. 


mănânce zilnic la ore fixe, regulate. Acest lucru se datoreazá fap: ALE l; LA 


tului cà organismul functioneazá in acord cu ritmurile periodici- 
täti de 24 de ore, care se repetă zilnic, asa cum am discutat mai / ^^ 
sus. Prin urmare, se spune cá a lua masa la ore fixe poate scuti 

trupul de suferințe. În esență, trebuie să mâncăm regește la mi : £, 


cul dejun, negustoreste la prânz și ca un cerșetor la cină Aceasta < 


înseamnă că mesele trebuie să devină tot mai reduse odată ce 
ziua inainteazá si cá nu trebuie să mâncăm înainte de culcare. 
Astfel, trupul are ocazia să încheie digestia hranei de peste zi ina- 
inte de a adormi, evitând fermentarea nesănătoasă a hranei în in- 
testine. ie l - e l ; A 
„Puterea digestivă a celor vârstnici sau bolnavi este,de obicei 
scăzută sau deteriorată. Din acest motiv, bătrânii si suferinzii sunt 
sfátuiti să consume mese mai mici si mai dese pe parcursul zilei. 
Astfel, stomacul si intestinele au posibilitatea să digere hrana mai 
ușor, menținând prin urmare un qi sănătos și abundent. 2 
Oricum, chiar dacă ni se recomandă să luám masa la ore fixe / P. | 

în fiecare zi, nu trebuie să mâncăm dacă suntem tulburati emo- | ' "> 


tional. În cazul máncatului sub imperiul supărării, întrucât în acea „-,-, ^. 
, i AL VAL 


perioadă ascensiunea și coborârea g£ului decurg dezordonat, ^* 
elementul pur nu se va separa de cel tulbure, și riscăm să inter- 
vină stagnarea hranei. În acest caz, e mai bine să mâncăm mai 
târziu ca de obicei, după ce ne-am calmat, în loc de a mânca la ora 
potrivită când însă suntem necăjiţi. ; 

Practici culinare pozitive 

Pe lângă un consum moderat de mâncare, specialiştii chinezi 
ai longevitátii mai subliniază si alte puncte vis-à-vis de procesul 
hránirii. Mai întâi, nu trebuie să ne grăbim. După cum afirmă 4 
Yuan Li-ren si Liu Xiao-ming:. Gc 

Este important să mâncăm încet, să mestecăm bine înainte! +; 
de a înghiţi, si să nu „înfulecăm“ niciodată. Graba la máncare 
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pr ovoacă indigestii. Mâncarea prea multă la o singură masă 
împovărează rapid tractul gastrointestinal și poate duce la ac 
cidente ca înecul, iritarea si tusea, care vatámá trupul. 


Procesul transformării hranei în supă de 379C începe cu mes- 
tecatul. Dintii prefac mâncarea în piure, astfel ca stomacul s-o 
! poată digera. E foarte important să nu ne grábim si sá meste- 

„căm complet, mâncând încet. 

În al doilea rând, trebuie să ne concentrăm asupra mesei. Să 
încercăm să nu ne lăsăm distrași de gânduri în timp ce mâncăm. 
După cum recomanda Qian Long, nu trebuie să conversár pe 
parcursul mesei. Dacă la masă ne distrag gândurile si máncám 
absenti, apetitul va fi afectat in mod inevitabil, rezultând într-o 
digestie si asimilare incomplete. 

În al treilea rând, trebuie să ne frecăm abdomenul imediat 
după masă. Această acțiune poate ajuta în bună măsură digestia 
și absorbția elementelor nutritive. E simplu de făcut și poate avea 
efecte profunde. Mai întâi, să ne frecăm mâinile una de alta până 
se încălzesc. Apoi, le plasăm pe abdomen și descriem cercuri 
largi, de la dreapta la stânga, de 20-30 de ori. Facem o pauză, după 
care inversám cercurile, frecând de la stânga la dreapta tot de 
20-30 de ori. Oamenii cu probleme digestive sau supraponderali 
trebuie să mărească numărul repetitiilor la 2-300. Dacă avem ter 
dinta de constipare, trebuie să frecăm numai de la dreapta la 
stânga, urmând traseul intestinului gros. 

Și în sfârșit, trebuie să facem o scurtă plimbare după masă, 


de asemenea pentru a ajuta digestia. În secolul trecut, occidentalii 


numeau acest lucru postprandial constitutional . După o scurtă 

odihnă, e bine să facem o promenadă lejeră, pentru a stimula în 

proporție moderată fluxul sangvin și cel al qrului. Aceasta ajutà 

elementul limpede să se înalțe iar cel tulbure să coboare. În China 

există o zicátoare: „Fă ă o sută de pași după mese si poti trăi nouă 
: zeci si nouă de ani." 


Armonizarea celor cinci arome 


Capitolul 63 din „Lia Shu (Pivotul spiritual)“ — adică, a doua 
parte din „Nei Jing s spune că numai o dietă compusă din toate 


+ (Fam) imbas de după masă (tr) 
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cele cinci arome — dulce, amar, acrișor, acru și sărat — poate men- 
tine oasele drepte, încheieturile suple, 
porii închiși și funcționarea celor cinci organe majore coordonată 
si echilibrată armonios. Dimpotrivă, aplecarea persistentă spre o 
anumită aromă va duce la acumularea ei în organism, rezultând, 


cu timpul, pierderea echilibrului organelor si intestinelor. Capi ` 


tolul 3 din „Su Wen (Întrebări simple)“ — adică, prima parte din 
Nei Jing spune că prea mult acru determină umplerea ficatului 
până la saturare cu qi si, de aici, epuizarea iului splenic. Prea 
mult sărat taxează qiul din oasele mari si ofilește carnea, pe lângă 
reprimarea qiului cardiac. Prea mult dulce face giul inimii să fie 


plin si îndesat, culoarea feţei să tindă spre negru, iar qiul renal să 


se dezechilibreze. Prea mult amar determină pierderea umezelii 
din gFul splinei, qiul gastric devenind prea larg și extins. Prea 
mult acru sau intepátor duce la înmuierea încheieturilor și bloca- 
rea vaselor, câtă vreme și spiritul suferă adevărate dezastre. 


Armonizarea dintre cald și rece 


În plus, ferirea de părtiniri alimentare mai înseamnă si echi- 
librarea între mâncărurile calde si reci. Pe lângă cele cinci arome, 
fiecare aliment are propria sa natură. Aceasta se referă la tempera- 
tura inerentă și la efectul acestei temperaturi asupra organismului. 
După cum am menționat mai sus, prea multă mâncare fierbinte 
vatămă qul original și fluidele corporale, sau yin. Totodată, prea 
multe mâncăruri de la gheaţă fac rău giului splenic şi gastric şi 
afectează capacitatea digestivă. — i 


Alegerea hranei pe baza tipului constituțional 


Fiecare persoană are o constitutie particulară. Această consti 


tutie predispune spre anumite tipuri de probleme si boli. Scolile ' 


diferite din cadrul medicinii chineze au folosit istoriceste sisteme 


felurite pentru a clasifica diversele tipuri constituţionale. În MTC. 


modernă, îi putem încadra pe majoritatea oamenilor într-una din 
patru categorii: tipul de lemn/foc, tipul de flegmă/umezeală, tipul 
devacuitate yin si tipul de vacuitate yang. vn 


Tipul de lemn/foc este mezomorf, aceasta însemnând o con- 
structie moderată. Sunt musculosi si zvelti; probabil vànosi; un- 


ghiulari, cu voință puternică si, eventual, agresivi sau nervoși. 


qrul și sângele în mișcare, 


DU 
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Multi oameni în vârstă de douăzeci, treizeci și chiar patruzeci de 


ani aparțin acestui tip de lemn/foc. Căldura sau focul acestor per- 


soane e excesivă sau cel puțin potential-excesiv, iar acest foc, 
dacá scapá de sub control, poate págubi si consuma qul. Tipu- 
rile de lemn/foc trebuie sá consume mai multe alimente care 
asigurá umiditatea, ca fructe si legume, mei, boabe si ouá. Pe de 
altă parte, trebuie să evite mâncărurile fierbinți, cum ar fi carnea 
de vită sau de miel. 

Persoanele de flegmă/umezeală tind să fie obeze sau endo- 
morfe. Carnea lor e in mod tipic atonicá. Conform teoriei M.T.C., 
acumularea de flegmă și umezeală se datorează în primul rând 
unei spline și funcții gastrice slabe. Prin urmare, în scopul de a 
sprijini digestia, se recomandă hrană mai ușoară, digerabilă, ca 
legumele fierte, împreună cu mâncăruri având gust moderat, 
care absorb umiditatea din organism stimulând urinarea: Ase- 
menea persoane trebuie să elimine sau să reducă ingerarea de 
alimente care tind să genereze și mai multe fluide corporale, ca 
mâncărurile grase, laptele și produsele lactate, 

Persoanele de vacuitate yin (goale sau deficiente) sunt în ma- 
joritate cele care au atins vârsta medie. În plus, acești oameni 
ectomorfi sau foarte slabi, nervoși, pot avea o constituție de va- 
cuitate yin din naștere. În limba chineză se spune: nian si shi, 
yin qi si ban. Aceasta înseamnă că, pe la vârsta de patruzeci de 
ani, yin qiul sănătos se reduce automat la jumătate, întrucât în- 
suși procesul vieții consumă și transformă substanța yin prin func- 
tia sau activitatea yang qi. i 

Oameni cu constituție de vacuitate yin, fie din naştere, fie da- 
torită îmbătrânirii, trebuie să mănânce alimente usoare, care hrè 
nesc yin-ul fiind ușor digerabile si, astfel, ușor transformabile in 
qi și sânge. Dacă există qi și sânge din abundență, acesta se va 
transforma, cum am mai spus, în esență Jing, noaptea, pe peri- 
oada somnului. Acest jing este rădăcina substanţei yin sănătoase 
din trup, Alimentele uşoare, ușor digerabile si totodată hrănitoare 
^, cu yin includ fructele, legumele, laptele, ouăle si mâncărurile pe 
bază de boabe, ca tofu, Persoanele cu vacuitate yang (goale sau 
deficiente) ti desemnează cel mai adesea pe cei foarte bătrâni. 
Intrând în ultimele decenii de viaţă, focul de la poarta vietii începe 
să scadá, încetinind metabolismul si coborând temperatura cor- 
pului. E HT 
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Mai este posibil și ca o persoană să se fi născut cu insuficiență 
constituțională de yang si qi. Oamenii cu vacuitate yang trebuie 
să mănânce alimente mai acre, calde, ca peştele, carnea de pa- 
sáre, vită, rüiel, ghimbirul și piperul. Trebuie să aibă grijă, pe de 
altă parte, să evite máncàrurile reci, crude, negătite, băuturile reci 
și majoritatea fructelor. 


Echilibrarea hranei în cele patru anotimpuri | 


Unul dintre punctele i importante ale teoriei M.T.C. constă în < 


insistența sa asupra faptului că adevărata sănătate se poate atinge 
numai atunci când microcosmul intern se află într-un echilibru 
armonios cu macrocosmul extern. Astfel, practicantii M.T.C. ne 
învață de mult că trebuie să folosim puncte de acupunctură di- 


ferite, plante diferite și alimente diferite, în funcţie de diferitele 


anotimpuri, în scopul ca partea, individul, să rămână în rechilibru 


cu întregul, cosmosul exterior. 


Prin urmare, în timpul primăverii, se recomandă să NN SNR Ap DEPT 


mai mult alimente dulci decát acre, pentru a hráni splina. Acest 
lucru se bazează pe străvechea teorie chineză a celor cinci faze, 
care corelează fiecare fază cu câte un anotimp al anului, un organ 
al trupului, o aromă, culoare, notă muzicală, număr etc. În plus, 


nu trebuie să mâncăm peste măsură. Aceasta, pe baza faptului că 


ficatul este asociat cu primăvara, guvernând scurgerea și descăr- 
carea liberă, neobstrucţionată, a qiului și sângelui. Dacă mâncăm 
în exces, se va bloca liberul curs al giului și, astfel, se poate vă. 
tăma ficatul. 


Vara, inima este imbelsugat i iar rinichii atinsi de vacuitate. Ju uM 


(goi). Prin urmare, trebuie să mâncăm | hrană ușoară, digerabilă, 


evitând complet alimentele grase, dure, greu de digerat, care pot... 


agrava focul și căldura dinlăuntrul trupului. Mai degrabă ar trebui 
să mâncăm legume si fructe. hrănitoare. Se pot consuma lichide .. 
reci de la natură, ca supa de boabe, dar nu trebuie să exageràm .. 


cu băuturile reci fizic, de la gheaţă sau-cu gheaţă, care pot yalama 


uşor splina și stomacul, precum și rinichii... 

- Toamna, trebuie să continuăm cu evitarea văitului pete mă 
: sură: al lichidelor reci și máncatul. prea:multor alimente crude, 
i red; Întrucât vremea este caldă și uscată pe perioada acestui 
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anotimp de la începutul lui august până la sfârșitul lui octombrie*, 


ne putem simți cu ușurință insetati si uscați. Totuși, complacerea . - 
și potolirea setei cu băuturi de la gheaţă si mâncăruri înghețate 
nu fac decât să îmboinăvească yang qiul splenic şi gastric. Pentru . 


a ajuta la alinarea setei, putem mânca mere şi pere. 


eur interval de timp când se poate si trebuie să se consume mån- 


z care cu înaltă valoare alimentară si nutritivă. Aceste mâncăruri, 


conform teoriei M T.C. „include carnea de vită, miel, pui și rață. 


În plus, practicantii MTC. au considerat prin traditie cà un con- l 


sum foarte moderat de alcool in timpul iernii este: benefic. 


Ín afara schimbărilor sezoniere, mâncărurile trebuie alese con-. 


forma cu diferenţele de condiții locale. În regiunile cu climă rece, 
trebuie să se consume alimente calde, fierbinţi. În cele calde, 
mâncăruri răcoroase sau reci. În zonele umede, se recomandă 


|. produse acre, condimentate. În locurile secetoase, hrană mai: 
. | dulce, care produce umezeală. : 


Moderatia în consumul de lichide 


Al treisprezecelea sfat al lui Qian Long către cei ce doresc să 


ducă o viață lungă si sănătoasă spune că nu se bea peste măsură. 
În apus, mulţi oameni cred că a bea zilnic cát mai multe lichide 
face bine la sănătate. Categoric, e important sá se bea destule 


lichide. Totuși, organismul nu e o sită. Lichidele consumate tre- 


buie să treacă prin sistemul digestiv și să fie. procesate activ de 
càtre mecanismul qi al trupului. Conform teoriei medicale chi- 
neze, cele trei grupe de organe care controlează metabolismul 


apei în organism sunt plămânii, splina ș și rinichii. Dintre acestea 


trei, splina şi rinichii sunt cele mai importante. Lichidele sunt o 


substanță yin. Ele sunt deplasate și transformate de către yang qi b 
Dacă bem prea multe lichide în general, mai ales la masă, qiul 


splinei nu le va putea transforma si transporta corespunzátor. În 


“acest caz, respectivele lichide se vor acumula și vor da înapoi, t 
transformându-se in flegmá si umiditate patologică. Această fleg- i 
mă si umezealà va obstructiona cursul liber și deschis al qiutui 


ează atât Statul Colorado, cât si China (n.tr. sc 


; Iarna este perioada de înmagazinare si reparații. Astfel, acesta. 


d*er qo f 
ITPA LELA, 
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si sângelui, ducând la stagnare si la stază. În plus, qiul splenic va 
slăbi, prin încercarea de a face faţă excesului de fluide. Întrucât 
splina este rădăcina producerii de qi și sânge, qiul si sângele nu 
vor mai fi nici ele generate și transformate în mod adecvat, du- 
când în cele din urmă la o insuficiență a esenței dobândite. 
Rinichii, pe de altă parte, guvernează în primul rând excretia 
fluidelor trimise spre ei de către giul descendent al plămânilor. 
Dacă bem prea multe lichide, giul renal va deveni supra împovă- 
rat cu necesitatea de a elimina sub formă de urină aceste fluide 
excesive. Conform teoriei medicale chineze, urina nu curge din 
trup ca apa unui râu, ci este deplasată sau împinsă afară de către 
giul rinichilor. Prin urmare, cu timpul, băutul excesiv de lichide 
rezultă în consumul și epuizarea inutilă și prematură a giului re- 


nal. Întrucât rinichii sunt așa-numita rădăcină prenatală și depó- ` 


zitul esenței corporale, vacuitatea de qi renal are un impact direct 
asupra accelerării procesului de îmbătrânire. 

De vreme ce toată hrana trebuie să se transforme în supă de 
379C, în stomac, pentru ca să poată avea loc digestia și absorbția, 
- este foarte util să bem o ceașcă de lichid fierbinte, cum ar fi cea- 
"iul verde sau ceaiul de plante, la fiecare masă. Este, însă, perni- 
= cios să bem la masă lichide reci, sau in exces. Altminteri, bem 


"între mese, atunci când ne e sete. Când unchiul meu era student 


la colegiu, a început să aibă dureri de stomac. S-a dus la un doc- 


tor considerat pe vremea aceea absolut radical. Acesta La supus | 


unui regim special, constând în parte din a nu bea lichide la masă 


Si a nu consuma deserturi cu zahăr. Unchiul a respectat această . 


dietă timp de peste șaizeci de ani. Până la moarte, spre vârsta de 


nouăzeci de ani, întotdeauna a arătat și s-a comportat caun om... 


mai tânăr cu douăzeci de ani. 


Moderatia în consumul dă dica 


Jin Zijiu a fost un medic chinez la sfârşitul secolului XIX, care 4 
a trăit la Hangzhou, în sudul orașului Shanghai. A lăsat în urmă 
o carte intitulată „Jin Zi Jiu Zhuan Ji Qin Zi Jiu, Opere complete)“. es 


În această carte, Dr. Jin descrie natura și efectele alcoolului din 
perspectivă medicală chineză. Descrierea sa este următoarea: 
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Alcoolul are o natură volatilă care vatămà spiritul si hr- 
peşte sângele. Energia sa este fierbinte si duce la irosire si de 
clin (ale g£ului si yir-ului). Alcoolul ajunge mai intài în bàsica 

ferei si ficat, unde explodează focul bășicii fierei. Qiul isi 
pierde controlul si coborârea. Yir-ul hepatic (adică, sângele) 
este prădat. Sângele devine neliniștit si, ca rezultat, se poate 
produce ascensiunea contra curentului, însoțită de vomis- 
rnente. Mai rnult, alcoolul este pe cât de fierbinte, pe atât de 
umed. Umezeala face rău splinei. Astfel se creează stagnarea 
flegmei si a hranei, care blochează cu uşurinţă mecanismul 
(gi). 


Astfel, este ușor de observat, chiar si pentru cei care nu sunt 


experti în teoria medicală chineză, cà a bea alcool peste măsură 


dăunează sănătăţii. Oricum, natura fierbinte si acră a alcoolului . 


aduce și câteva beneficii, când se consumă evite Accelerează 
fluxul qi şi cel sanguin, ajutând astfel la circulație. Medicii chinezi 
consideră cà alcoolul băut regulat si câte puţin, mai ales în timpul 
iernii, face bine la sănătate, Toată problema tine de moderație. 


“Terapii ale dietei de remediere 
Următoarele principii sunt directivele călăuzitoare ale menti- 


nerii Sănătății pe termen lung. Ori de câte ori se îmbolnăvește o 
persoană, trebuie să-și modifice dieta pe baza diagnosticului unui 


profesionist al medicinii chineze. În timpul unei boli acute sau ac- 
tive, este important ca pacientul så urmeze sfatul medicului cu . 


privire la ceea ce are sau nu are voie sá mánánce. Numai dacá 
procedează astfel, se poate aștepta la cele mai bune rezultate din 
partea altor terapii, ca acupunctura și medicina chineză pe bază 
de plante. În medicina chineză, există regimuri dietare si máncá- 
ruri concrete pentru persoane suferind de hipertensiune, coles- 
terol crescut, cancer, artrită, sindrom intestinal iritabil și alte ase 


-menea boli. Cu toate acestea, dieta ging dan reprezintă fundamen- l 
tul terapiei dietare chineze chiar si in asemenea cazuri, care ne- a 


cesità tratament de remediere. 


 Cele mai de sus constituie doar un sumar conid: al inte- 
lejciuni dietare chineze, cu privire la menținerea sánátátii si 
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cultivarea unei vieti indelungate. Pentru descrieri ale gusturilor, 
temperaturilor si efectelor medicale ale alimentelor individuale, 
cititorului i se recomandă să consulte „Bucătăria Prințului Wen 
Hui — Terapia dietară chineză“*. Mai poate fi studiat si propriul 
meu volum „Înălțarea elementului limpede = ghid simplu al al 
mentatiei sănătoase în conformitate cu medicina chineză tradi- 
tionalà^**, pentru informații mai detaliate asupra sănătății si prin- 
cipiilor dietare chineze. Această carte răspunde multor întrebări 
pe care le au de pus în mod tipic occidentalii si abordează nume- 
roase subiecte privind dieta, ca alergiile la mâncare, colestero- 
lul si candidiaza. Acum o mie trei sute de ani, Sun Si-miao a spus: 


„aceia care sunt ignoranti cu privire la mâncare nu pot supra- . 
vietui." În calitatea mea de doctor în practica medicală chineză - 
-în Occident, găsesc că dieta defectuoasă este una dintre, dacă nu ` 


cea mai comună cauză a bolilor în rândurile pacienților mei. Cu 


cât va putea o persoană să aplice în practică mai mult din invà- - 


mintele dietare de mai sus, cu atât va fi mai sănătoasă. | "i 


` Flaws, Bob & Wolfe, Honora Lee, Prince Wen Huta Cook: Chinese: 
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În opera „Lao Lao Heng Yan (Ziceri perene despre geronto- 
logic)", se spune: „Dorința sexuală a bărbaților si femeilor este ca. 

Í  daoullui yin si yang în natură“ Aceasta înseamnă cà dorința se- . 
E xuală a bărbaţilor si femeilor este perfect firească si, prin sine, nici . 


bună nici rea. Conform teoriei medicale chineze, prea mult sau 
prea puţin sex poate dăuna sănătăţii. Ge Hong (281-341 d.Chr), 


medic vestit al Dinastiei Jin şi adept daoist, a sumarizat foarte. 


expresiv acest lucru in lucrarea sa „Nei Pian (Scrieri interne)“: 


Nu este corect ca oamenii săşi reteze dorinţa sexuală. Yin 
și Yang (atunci) nu (pot) comunica. Aceasta va duce la boli da- 
torate acumulării si stagnării. Cei care suferă de boli datorate 
amarului ascuns în mintea lor, (la rândul lui) datorat supritnárii 
prelungite a dorinței sexuale, vor cunoaște o viață scurtă, (Ori- 
cum) complacerea in sex va rezulta (si ea) în nereusita de a 
atinge longevitatea. Numai temperanta activităţilor sexuale îi 
poate tine pe oameni sănătoși la trup și la minte. 


După cum am discutat mai sus, lungimea vieţii depinde direct 


„tatea de esență depozitată. Când un bărbat e tânăr, esenţa pierdută 


^» de înmagazinarea esenței jing în rinichi. Pe lângă jingrul prena- 


ulii: ASIA. epurarea ioana fectează in mod direct canti 


prin ejaculare se înlocuieste cu ușurință. Oricum, pe másurá ce 
imbátránim, iar organele si intestinele nu ne mai funcționează 
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atât de eficient, devine tot mai 
inmagazinàm esență jing. ` 


Esența jing, sexul si îmbătrânireă 


Esenţa jing se poate folosi pentru oricare din'cele trei Scopuri. 


Poate fi folosită la procreare, recreere sau transformare. Pro- 
crearea inseamnă facerea de copii. Recreerea se referă, în cazul 


y 


greu să fabricăm qi și, astfel, să ^ 


de fata, la plácerea sexuală. Iar transformarea semnifică preface: | 


e peatáta de bătrână, pe cât sunt rinichii săi, dar acesta nu e decât ` 
un mod de a spune că sunt exact la fel de bătrâni câtă cantitate: 
de jing au înmagazinată. Esenţa Jing care nu se foloseşte pentru - 

procreare sau recreere e folosită la reparatiile si refacerea trupu: 


lui fizic. 


Când eram tânăr, locuiam într-un oraș unde majoritatea cetă-. - 


tenilor erau catolici, desi familia mea era protestantă. Adesea,. - 
când mă jucam acasă la prietenii mei, soseau în vizită preoți să .- 


Stea la taifas cu părinţii copiilor sau să rămână la cină. Acești oa- 
meni îmi stârneau curiozitatea, în parte fiindcă știam că depuse 
seră un jurământ de celibat perpetuu. Unul dintre lucrurile pe 
care le-am observat a fost cât de moale aveau pielea si cât de ti- 
. neri tindeau să arate. S-ar putea spune cá păreau tineri întrucât 
” duceau o viaţă relativ calmă, fără presiunile și frustrările servi- 
„. ciului si ale familiei. Într-o oarecare măsură, acest lucru juca pro-. 
babil un rol în tinerețea și netezimea pielii lor. Oricum, când am 
aflat, mai târziu, despre legătura dintre sămânță și esența jing, 
tinerețea și pielea lor fină ca a unui copil mic au devenit la rândul 
lor dovezi ale valabilitátii acestei legături. Ulterior, când am deve 


nit budist, am avut adesea ocazia să observ aceeași netezime si. 


tinerețe la călugării budiști care depuneau legáminte de celibat. 


Desi unii chinezi au propováduit că drumul spre nemurire ` 


trece priri abstinenta sexuală completă, abordarea cea mai sigură 
și mai firească este aceea a încetinirii activității sexuale, sincro- 
„nizând-o astfel încât să avem prilejul de a înlocui orice jing pier- - 


dut; înainte de a1 pierde din nou. Când încercăm să initiem un E 
program de ejaculare trebuie să ţinem seamă de mai multe hi © 
cruri. Prima este constituția și sănătatea individului. Un bărbat. 


putérnic și robust poate ejacula mai frecvent decât unul bolnav 
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sau slab. În al doilea rând, un tânăr poate ejacula mai frecvent de. .. 
cât un vârstnic. lar în al treilea rând, un tânăr poate ejacula-mai. 


frecvent decât un vârstnic, lar în al treilea rând, se poate ejacula, 
cu deplină siguranță, mai frecvent primăvara, mai puţin des vara 


și toamna și poate, deloc iarna, dacă Vx asa e bătrân sau stă 
prost cu sănătatea. 


Ritmicitatea ejaculării i 


Dm surse chinezești propun programe de ejaculare di 


ferite, pe baza vârstei. În mod consecvent, le sugerez pacienților 


mei de sex masculin că este în regulă să aibă acte sexuale cu eja- ^ 
culare o dată sau de două ori pe zi, urmând o noapte: de somn ` 
odihnitor, spre sfârșitul adolescenței și în primii ani de după două- Hs 
zeci, o dată pe zi spre treizeci de ani, o dată la trei zile peste trei“ 


zeci de ani, o dată pe săptămână după patruzeci, o dată la două 
zeci de zile după cincizeci și-o dată pe lună sau chiar mai rar după 
împlinirea vârstei de șaizeci de ani. Totuși, imboldul și capacita- 


tea sexuală a bărbaţilor diferă și nici un program anume nu este ` 


valabil pentru toti. Din acest'motiv, Xu Ling-tai, medic al Dinastiei 
Qing (1644-1911 d.Chr.) a susținut naturalețea. Pentru Xu, con- 
ceptul de naturalete înseamnă să facem dragoste numai atunci 
când simtim o acumulare adevărată și covârșitoare a nevoii se- 
xuale. Majoritatea bărbaților, la împlinirea vârstei de patruzeci de 
ani, vor cunoaște o diminuare a dorinței sexuale. După un act se- 


xual, au nevoie de câteva zile său circa o săptămână înainte dea. 


simti din nou acea dorintá. Dupá sex, bárbatii mai in várstá cu- 
nosc si oboseala, scáderea puterii si letargie. N-ar trebui sá mai 
facá dragoste, atáta timp cât persistă acele simptome după con- 


tactul anterior. Si nici să mențină ritmul dacă, după ejaculare, au. 


insomnii, agitatii, amețeli, tinite, dureri de sale sau palpitatii. : 


Cât despre diferenţele de ritm al activităţii sexuale î în funcţie a 


de anotimpuri, acestea se bazeazá pe ideea chinezá a anotimpu- 


. rilor ca urmând o progresie naturală în creștere si scăderea ener- : 


giei si, prin urmare, acelasi lucru fiind valabil si pentru energia 


ființelor omenești, Primăvara, „energia este odihnită, restaurată, - 
incoltità si abundentă. Prin urmare, primăvara este. perioada din”: 


an când putem avea, ră riscuri, cea mai opt goli egala 


Tid b. 
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Vara si toamna, energia fie se situeazá la apogeu, fie intră deja în - 
declin. Astfel, și activitatea sexuală individuală trebuie redusă. - 
„larna, pe de altă parte, e o perioadă dei înmagazinare şi liniște. : 
Este sezonul renal. Aceasta înseamnă că e anotimpul necesar ri- 
nichilor Ca săși revină si să se pregătească pentru noul an. Maes a 

-- trul daoist Liu Qing declară: 


Poti Sc eee diti kedim ilera 
și toamna de două ori pe lună, dar iama, incuiati jing:ul și nu-l 
mai emiteți. Daoxil cerului este de a înmagazina yang în tim- 
pul iernii. Dacă omul poate urma acest sfat, va trăi mult. 


Ie A elita cones li i 
culare. Sexul fárá ejaculare se poate face mai frecvent, fără a aduce E 
nici un fel de detrimente esenței jing. Oricum, nu trebuie să ne. . 


reținem jingul până avem crampe în abdomenul inferior. Acest 


lucru poate provoca boli şi mai poate afecta Mery os m 


si sánátatea pe termen lung a individului. 


Femeile si esenta Jing 


: Toate cele de mai sus a fost scrise din perspectiva bărbatului, ; 
„ Acest lucru se datorează faptului că bărbaţii pierd esență fingo - 


-. daticu ejacularea, intr-un mod si cantitate care femeilor le lip- 
sesc. Aceasta nu înseamnă că sexul nu consumă jing și în cazul 


femeii. O face, dar în proporție mai mică. Ceea ce consumă Jing | 


în proporție drastică la femei sunt sarcinile multiple, sarcina la 
vârste târzii, aláptarea prelungită și alăptarea la vârste târzii. În 


plus, esența jing a femeii mai este vátámatá si de către hemora- 
gia menstruală excesivă, iar menopauza reprezintă propria inte- 3 
lepciune a trupului, care stopează pierderea lunară de j jing la. 


vârsta când conservarea esenței devine o realá problemă. | 


Alte recomandări cu privire la sex 


Mai este necesar sá spunem cá nu trebuie avute datades se 
xuale atunci când suntem intoxicati sau obosiţi. În momentele de: ; 


oboseală, qiul individului este deja scăzut. Pierderea esenței jing 


într-o. asemenea. situație nu face decât să agraveze deficitul de qi: 4 
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deja existent, îngreunând recuperarea qrului. Conform: medicinii 
chineze, alcoolul este fierbinte si acru. El dăunează atât yir-ului; 


cât si qiului. Esenţa jing este rădăcina atât a vinului, cât si a yang + 


qiuiui din trup. Dacă ne pierdem esența reproducătoare când 
esenţa si qiul sunt deja scăzute, aceasta va provoca detrimente 
similare giului si jing-ului. Nici nu trebuie să ne complacem în 
sex când avem stomacul prea plin sau prea gol. Când stomacul 
e plin, qul se acumulează in stomac, cu scopul de a transporta 
si transforma mâncarea. Sexul extrage acest qi din stomac, spre 
rinichi si organele genitale. Astfel, digestia e întârziată și, în con- 
secintá, același lucru se întâmplă si cu'productia de qi într-un mo- 
ment când pierderea de esență face ca producţia de qi să fie foarte 
importantă. Iar când stomacul e gol si ne este foame, qiul e slab 


şi are nevoie de reîmprospătare. La fel ca în situațiile de mai sus, - 


nu e momentul potrivit pentru a piérde propria esenţă jing. 

În medicina chineză, dorinţa este o funcţie a yang qiului. Or- 
gasmul şi ejacularea reprezintă un crescendo și un punct culmi- 
nant în creșterea yangului, care cu acest prilej se transformă în 
yin. Folosind plantele medicinale chineze, este posibilă simularea 
artificială a acestui yang qi în scopul de a stârni dorința sexuală 
si a atinge erecţia atunci când ești deja sătul și obosit de sex, dro- 
guri, alcool, încordare mintală sau suprasolicitare. 

Oricum, de vreme ce asemenea stimulări artificiale nu rezultă 


decât în pierderea jingului atunci când trupul însuși știe că nu - 
mai are resurse de rezervă, acest gen de afrodisiace sunt excesiv 


de dăunătoare sănătății. l 
Am avut odată un pacient în vârstă de aproape s saizeci de ani. 


Se însurase după douăzeci, iar căsnicia sa durase douăzeci de ani. . 


Spre vârsta de cincizeci de ani, a cunoscut o femeie mult mai tâ- 


nără care i-a revigorat dorința sexuală. Și-a părăsit soția, începând, 


să facă dragoste de mai multe ori pe zi, timp de circa un an. Putin 


câte puţin, însă, această activitate sexuală excesivă a început să-și. 


ja obolül. La început, a avut ejaculări premature. Aceasta a dus la 
ejaculări si mai frecvente, in incercarea de a-si satisface amanta 
mai tânără. În cele din urmă, a devenit impotent, iar iubita la pă- 


răsit. Fam prescris câteva plante chinezești pentru ai realimenta 
yang qiul și esența Jing și i-am spus să nu mai aibă contacte se- 
„xuale timp de trei luni. Din păcate, nu kam putut convinge pe - 
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acest om de înțelepciunea invátámintelor chineze asupra mo- - 
deratiei sexuale. De cum a simtit fiorul excitatiei revenindu-i in ^ 
organele genitale, a început să privească filme pornografice şi să. - 


se masturbeze, cu un inel petrecut în jurul bazei penisului, pen. 
tru a-și forța erecţia. Apoi, n-a înțeles de ce tratamentul chinezesc 

nu dădea rezultate. În cele din urmă, am suspendat tratamentul, ` 
întrucât abuzul sáu de plante medicinale nu făcea decât săi agra- 


veze starea. 


Dao-ul sexului 


Cititorii familiarizați cu literatura chineză asupra practicilor se- 
xuale vor fi auzit fără îndoială că bărbaţii își pot mări qiul, sănă 
tatea și longevitatea, ajungând chiar până la dao, având multe con- 
tacte sexuale cu numeroase tinere femei nubile, cu condiția să 
nu ejaculeze. Acest fapt poate fi, efectiv, adevărat. Asemenea prac- 


tici, însă, pot duce la vampirism sexual, chiar și atunci când prac-. 


tica e corectă din punct de vedere tehnic, si până la boli și moarte 
prematură, când se practică incorect sau necorespunzător. Zhu 
Dan-xi face următoarele afirmaţii în „Ge Zhi Yu Lun (Tratate su- 


plimentare bazate pe investigație și cercetare)“: 


Conform cu înțelegerea de către mine a implicatiilor ope- 
į rei „Qian Jin ([Formule care valorează] o mie [de monezi] 
| de aur)" de Sun Si-miao, metoda camerei interioare este con- 
< cepută ca ajutor pentru alimentarea si energizarea celor care, 
ajunși la o vârstă robustă, sunt pátimasi și libidinosi; și ale 
căror trupuri de apă nu sunt atât de liniștite. Această (artă) 
poate fi aplicată (numai) la oamenii de fizic viguros, cu inima 
“calmă, care pot rămâne neatátati de către un dușman irezisti- 
bil, adică o femeie atrăgătoare. Această metodă, nu e ușor de 


D s unui nemuritor. 
'Taxarea în dormitor. - 
În limba chineză, încordarea datorată activităţii sexuale exce- 


sive se numește fang lao, taxare în dormitor. Dorinţa sexuală 
reprezintă expresia unei abundente de yang qi şi esență jing. 


realizat cu cei cărora le lipsește inima unui înțelept sau oasele — 
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energie si esență. S Sexul moderat este extrem de plăcut si rela- - 


xant. Íntrucát elibereazá qiul acumulat, sexul moderat este chiar 
sănătos, contribuind la prelungirea vieţii. Dar sexul excesiv este 
una dintre cele mai sigure căi spre scurtarea vieții. Acum câteva 
sute de ani, maestrul daoist Liu Qing a scris: „Afacerile din dor- 


> mitor pot da viaţă unui om sau il pot ucide.“ Există o poveste 


chineză despre un bătrân numit Bao Hui, care avea optzeci si 
opt de ani și încă mai putea face drumuri lungi pe jos fără greu- 
tate, Când a fost întrebat despre secretul longevitàtii sale, a re- 
licat „Am luat o pilulă secretă, care nu le poate fi dată și altora.“ 
ntrebat care erau ingredientele acestei pilule, Bao Hui a răs- 
puns: „De cincizeci de ani iau «pilule de dormit singur».* 

Zhu Dan-xi simțea cu tărie că dieta inadecvată si sexul sunt 
principalele două impedimente în a afla atât sănătatea, cât si viața 
lungă, încât isi începe opera Ge Zhi Yu Lun cu un )Prolog de 
admonestàri aape dorinței de måncare, băutură " sex“: 


Se acu în „Zhuan domenii asupra «I Ching»ului)“ piss 


că marile dorințe ale ființei umane se îndreaptă spre mâncare, 


băutură si sex. Cuget adesea in sinea mea că sexul contează“ 


(de fapt) foarte mult și că dorința de mâncare și băutură pri- 
veste foarte îndeaproape trupul. În lume, se află nu puţini care, 
unul după altul, se cufundă adânc în asemenea dorințe. Dacă 
cineva intenționează realmente să se dedice dao-ului, trebuie 


mai întâi să-și Sici, tot crai stef ret acestei i 
Mesa) : 
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ODIHNA ȘI RELAXAREA sa M 


Deși munca normală și exerciţiile fizice sunt necesare pentru 


a asigura circulația g£ului si a sângelui, pentru a ajuta splina și 
stomacul să genereze qi şi sânge, și pentru a mări capacitatea 


organismului de a rezista bolilor, fiecare gând, cuvânt și acţiune |; 


consumă o anumită cantitate de qi si esență jing. Fiecare gând, 
"cuvânt și acţiune este manifestarea mișcării giului, creată prin 
transformarea și corisumarea yin-ului. Câtă vreme producem mai 
mult qi decât consumám, creşteri si prosperăm. Prin jurul vâr- 
stei de treizeci și cinci de ani, însă, digestia începe să slăbească 


și nu mai producem abundența de qi pe care o realizam odinioară “F 


din mâncarea consumată si aerul respirat. Devine tot mai greu să 
inlocuim qi-ul pe care respirám zilnic si, prin urmare, odată cu 
îmbătrânirea, trebuie să acordăm atenţie odihnei si relaxării su- 
ficiente. ; : 


Odihna fizicá 


3 Capitolul 39 din „Su Wen (intrebán simple)“ afirmă: „Supra- 
licitarea duce la epuizarea qiului“. Astfel, când lucrăm, mergem 


de a obosi prea tare. Acest lucru trebuie să se raporteze la efort 


și supraefort, în speță, a face ceva prea mult timp sau a face ceva - 


care pur și simplu e prea mult pentru individ. Mersul e relativ. 
ușor, dar dacă mergem prea mult, vom fi extenuati. Încercarea ` 


dea ridica, însă, un obiect greu dincolo de limitele propriei puteri 
poate și să păgubească qiul propriu. După cum spune Sun Si- 


miao, „este de dorit ca omul să se angajeze în munci minore, fără * 
a se obosi peste măsură printr-o muncă atât de intensă care îi de- : 


páseste capacităţile“; citat de către Sun Guang-ren etal, „Con- 
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servarea si restabilirea sănătății“, Editura pentru Medicina Tra- 
ditionalá Chineză a Colegiului din Shanghai, Shanghai, 1988, pag. 
122. Îndeosebi, în țările moderne, dezvoltate, oamenii lucrează 
după orare relativ prelungite. 
Am citit recent că, în culturile neolitice, oamenii nu aveau de 
muncit decât aproximativ douăzeci de ore pe săptămână, pentru 
a se hrăni și adăposti. În țările așa-zis dezvoltate, însă, oamenii lu- 
crează cu regularitate patruzeci de ore săptămânal și chiar mai 
mult. Prin urmare, este important să beneficiem zilnic de o odihnă 
fizică adecvată si să ne luăm vacante regulate în timpul anului. 


Economia vorbirii 


Este important ca occidentalii să înţeleagă că vorbirea con- 
sumă mari cantități de qi. În Capitolul 1 al acestei cărți, am discu- 
tat despre crearea qiului în organismul omenesc. Qiul trupului 
este o combinaţie de aer inhalat și cea mai fină esenţă din mân- 
care și băutură. Această combinaţie se realizează în plămâni, iar 
vorbirea poate consuma imediat respectivul qi, chiar de la sursă. 
Li Dong-yuan, în „Pi Wei Lun (Tratat asupra splinei si a stoma- 

cului)“, resimțea atât de puternic efectele nefaste ale excesului 
de vorbire încât şi-a încheiat ultima si cea mai mare operă cu ur- 
mătoarea povaţă: 


Rămâi senin cu orice pret, rămâi tăcut cu orice pret, si su- 
pune-te legilor firii. Un om ceresc (adică nemuritor) poate 
izbândi în toate acestea. Dar eu ce sunt? Va fi foarte bine pen- 
tru mine numai să practic economia vorbirii, 


Somnuleste cea mai accentuată odihnă a zilei. El reprezintă 
forme si să fie depozitat ca esenţă jing. Cantitatea de somn ne- 
cesară pentru orice individ depinde de constituție, vârsta, sana 
dorm cel mai bine noaptea si lucrează ziua, întrucât acest sistem 


corespunde cu proporţiile relative de energie yin și yang pe pe- 
rioadele respective. İn medicina chineză, somnul intervine atunci 


perioada când toate funcțiile organismului încetinesc, iar orice 
surplus de qi si sânge fabricat în timpul zilei are ocazia să se trans- - 


X tate, nivelul de activitate si perioada din an. Majoritatea oamenilor ` 
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când yang qiul e îmbrățișat şi cuprins de către yin qi. Pe măsură 


ce imbátránim, consumám yin qrul, ceea ce rezultă într-un rela- 


tiv exces de yang, sau qi activ. Astfel, multi oameni, îmbătrânind, i 
au probleme cu insomniile. Devin deficienti sau cu vacuitate yin. | / 


Yin-ul lor e insuficient pentru a le retine si cuprinde yangul. În 


acest caz, e foarte bine să atipeascá în timpul zilei. Mai este im- 


portant si să cultive un program de somn ordonat. 
Invátámintele chineze asupra dezvoltării unui program de 
somn regulat contin trei aspecte. Acestea sunt: menținerea cal 


mului minţii, o masă ușoară înainte de culcare și exerciții fizice | 


moderate. ' 


Supra-surescitarea sau supra-gândirea, care sunt expresii ale 


activității yang qFului, pot afecta mintea, împiedicând somnul. 
Prin urmare, trebuie să se încerce calmarea minții înaintea încer- 
cării de a adormi. „Spilul somnului“, de Cai Ji-tong, din Dinastia 


Song, declară cá, pentru a dormi, trebuie ca mai întâi să devină : 


calmă mintea, si abia apoi ochii.“ — citat de către Yuan Li-ren și 
Liu Xiao-ming, „Metode tradiționale chineze de conservare a 


sánátàtii"*. 
În al doilea rând, nu trebuie să mâncăm imediat înainte de a 


ne retrage la culcare. Yang qrul trebuie să se retracteze în orga- ` 
nele interne, dacă urmează să adormim. Face acest lucru, tre = 


„când prin mai multe straturi diferite ale trupului. Unul dintre 


aceste straturi e stomacul. Dacă stomacul e plin de mâncare, 
acest yang qi se blochează în punctul respectiv și nu se mai poate 


retrage spre o stare de inconstientá. 


Jar în al treilea rând, o mică gimnastică ușoară poate ajuta: 


adormirea. Asemenea exercitii limpezesc mintea de probleme, 


„ciclează și acumulează qi-ul. „Secretul pietrei purpurii“ ne sfátu-- 
leste să „facem o mie de pași în jurul camerei înainte de culcare.“ 
Oricum, activităţile viguroase trebuie evitate, de vreme ce vor i 


„Provoca dificultăți în a adormi.. 


„+ „The Journal of Chinese Medicine (Gazeta medicinii chineze)“, 
Marea Britanie, No. 41, ianuarie 1993, pag. 34 (n.a) |. | 
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Linistea mintală 


Nu numai toate mișcările fizice si cuvintele rostite consumă 


qi, ci și fiecare senzaţie, fiecare gând si fiecare sentiment con- 
stituie experiența mișcării și transformării g£ului. Întrucât proce- 
sele mintal/emotionale consumă la rândul lor qi, de fapt, chiar 
mari cantităţi de gi, nu este suficient să odihnim numai trupul. 
Dacă vrem să trăim o viață lungă şi sănătoasă, este important și 
2> să ne odihnim adecvat mintea. Pentru occidentali, acest lucru 
poate fi chiar mai greu decât economia vorbirii. ; 
Existá nenumárate metode de meditatie si relaxare profundă 


care caută să linisteascá mintea și să calmeze emoțiile. Cheia tu- - 


(^ turor acestora este atentia, grija. Până nu suntem conștienți că 
avem gânduri nefolositoare, avem puţine şanse să le diminuăm. 
„a y Odată ce devenim conștienți că gândim, putem începe prin a În- 
[Lini d cerca sá ne eliberăm mintea de dorurile inutile și fanteziile necon- 
—n trolate: Dorind permanent una sau alta, mintea nu are nici o spe- 
d rantá de a se calma si linisti. De îndată ce devenim conștienți cà 
gândim, lanţurile gândurilor se fránge pentru o clipă si se creează 
„ Spaţiu. Iar dacă devenim conştienţi de gândurile noastre din ce 
" în ce mai des, se formează un obicei, "inia tot mai multe spaţii 

| unde mintea își poate afla odihna. 


parate ci acționează interdependent, putem calma mintea prin re- 
laxarea trupului. O minte încordată merge de obicei mânăn mână 
cu tensiunea musculară. Umerii se ridicâ, sprâncenele se în- 


dare și tensiune fizică, trebuie să exhalám și s-o lăsăm să se risi- 

pească. E nevoie de efort pentru a susține tensiunea și nu avem 

>. altceva de făcut decât să o constientizám si să o eliberám. Dacă 
procedăm astfel zilnic, de dimineaţa până seara, în cele din urmă 
ne deprindem cu acest proces, iar gândurile de la baza respecti- 
vei tensiuni se potolesc rapid. 

A Unii asceti asiatici cautá imortalitatea oprind complet proce- 

ZA sele mintale. Posibilitatea reală a acestui fenomen rámáne subiect 


* -fn plus, dat fiind că trupul si mintea nu sunt vib entităţi se- 


cruntă, fălcile se inclesteazá iar respirația devine reținută sau ` 
chiar întreruptă. Imediat ce devenim conștienți de această încor- ` 
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de discuţie. Oricum, este cum nu se poate mai adevărat cà o per- 
soană poate gândi peste măsură, provocându-și oboseală si pro- 
bleme de sănătate. Semnele epuizării mintale datorate supra- 
gândirii includ: 


1. Ametealá, vedere împăienjenită, auz scăzut Si o senza- 
tie de arsură în urechi ' 

2. Slábiciune a membrelor, căscat, somnolentá 

3. Íntárzieri de gándire si reactie 

4. Pierderea poftei de máncare, greturi, vomismente 

5. Iritabilitate, depresie 

6. Lipsă de înțelegere la lectură 

7. Greseli frecvente de pronuntie si exprimare 


Majoritatea acestor simptome trebuie să aibă legătură fie cu 
consumul de qi, fie cu cel de esență jing. De exemplu, ameteala, 
tulburările de vedere, auzul redus și arsurile în urechi sugerează 
toate, în medicina chineză, deficienţe renale. Totodată, slăbiciu- 
nea membrelor, oboseala și lipsa poftei de mâncare sunt legate 


cerca să devenim un nemuritor daoist sau măcar un centenar, e 
important să ne odihnim și să ne relaxăm dacă, prin suprasolici- 
tare și încordare mintală, ajungem la unele dintre aceste simp- 
tome. 

"În limba chineză, cuvântul si înseamnă a gândi, analiza sau 
'delibera. Mai înseamnă, însă, si a jindui după ceva. Gândirea e o 
” funcţie naturală a oamenilor dar, când devine excesivă sau obse- 
"sivă, mai exact spus când se transformă în îngrijorare, devine 
nesănătoasă. După cum spun Sun Guang-ren și alți maeștri: Con- 
form teoriei M.T.C., omul nu poate trăi fără a gândi și rămânând 
leneș. Deliberarea în limitele normalului este benefică, nu dău- 
nătoare; extrema deliberare pentru câștiguri personale, care sunt 
întotdeauna pretuite în minte dar nu se pot obține cu ajutorul in- 
teligentei și înțelepciunii personale, rezultă adesea în boli. Cao 
Ting-dong, autorul lucrării „Lao Lao Heng Yan (Ziceri perene 
despre gerontologie)“, se opune ideilor daoiste și budiste ale 
inactivitátii mintale complete și retragerii departe de toate actiu- 
nile lumești. El este de părere că „inima (adică, mintea) nu trăiește 


de goliciunea sau vacuitatea giului splenic. Chiar dacă fără a în- / 
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=> normalfárá un subiect util căruia să i se dedice.“ Rămâne, însă, 
o diferenţă amplă si însemnată între a nu face nimic și a practica 
^ qing jing wu wei, sau pacea, liniștea si nefacerea. Această nefa- 
cere înseamnă a nu face nimic contrar legii firești a lui dao. Sun 
Si-miao a exprimat clar acest lucru când a spus că în păstrarea 
sănătăţii trebuie „să nu violăm ceea ce dorește firea și să ne miş- 
cám fără grabă; să nu abandonăm ceea ce e bun pentru urechi și 
ochi, să împlinim fără dificultate.“ Un mod foarte practic de a ne 
asigura că beneficiem zilnic de suficientă odihnă mintală este 
acela de âsculta o bandă de relaxare. Acest gen de benzi călău- 
zesc trupul și mintea spre nivele succesive de relaxare, tot mai 
profunde. Necesită foarte puțină auto-disciplină, în afara progra- 
„mării unei ore de ascultare pe zi. Dacă efectuám o asemenea 
| relaxare ghidată, progresivă, în fiecare zi, timp de o sută de zile, 
"vom simţi o energie mai bună, o stare de spirit îmbunătățită, di- 
gestie şi eliminare ameliorate și un somn mai odihnitor. O bandă 
de relaxare deosebit de bună este „Chi Kung Meditations (Me 
ditatiile Chi Kung)“ de Ken Cohen (care se poate procura de la 


Blue Poppy Press). 
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AUTO-MASAJUL DAO YIN 


cretele 3-8 ale lui Qi 
ilnic. In chineză, ace 
înseamnă a îndruma şi 


an Long se referă la un tip de auto-ma- 
sta se numește dao yin. Literal, dao yin 
cálàuzi. Implicatia acestui fapt este cá, 
printr-o combinaţie de masaj și vizualizare, ne putem îndruma si 
călăuzi qiul prin canalele si vasele de legătură ale trupului, într-un 
circuit anume. Qian Long ne sfătuiește să clántánim din dinţi, să 
inghitim saliva, să masám urechile, să frecăm nasul, să rostogo- 
lim ochii în orbite și să frámántám mușchii picioarelor. Acesta nu 
e decât unul dintre regimurile de auto-masaj sau dao yin reco- 
mandate de experţii chinezi în longevitate, iar în continuare vom 


învăța un regim zilnic similar, dar puțin mai extins. Oricum, mai | 


întâi trebuie să analizăm motivele de a alege pentru auto-masaj 
aceste zone anume ale trupului. 


În yoga chineză, se consideră că qrul ar trebui să urce prin 


centrul spinării, trecând peste creștetul capului si coborând prin 
partea din faţă a trupului. În cursul ascensiunii dorsale, g£ul ur- 
mează ceea ce se numește vasul director (du mai), care mai e 
cunoscut și ca marea întregului yang. Prin față, el urmează calea 
vasului conceptor. (ren mai), marea întregului yin. Aceastà mis- 
care de revolutie, în sus prin spate și în jos prin față, se numeste 
orbita microcosmicá. Se consideră că ea imită necontenita revo- 
lutie si transformare a yang:ului in yin si din nou in yang care are 


loc în lumea exterioară. Imprimánd această mişcare circulară, - 


propriul yin si yang intră într-un echilibru armonios; asemenea 
acțiunii line si perpetue a cerurilor în ansamblu. 


„Gura este locul unde se întâlnesc vasul director si cel concep 
tor. Vasul director se sfârșește în dinţii de sus, iar vasul Venen is 
preia acest flux de energie din dinţii de jos si limbă. Atât vasul” 
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director cát si cel conceptor se considerá a fi conectate si pro- 
venind din rinichi, În M.T.C. ., Se spune că dinţii sunt făcuţi din 
surplusul rinichilor. Clántánitul din dinți stimulează fluxul Si in- 
terschimbul de qi din vasul director in cel conceptor. Vibratiile 
sale mai stimulează si creierul care, în chineză, se numește sui 

` hai, marea de măduvă. În China, măduva e asociată cu esența 

> Jing, iar creierul se consideră a fi legat intim cu esenta jing din 
rinichi. 

Chinezii consideră aliva ùn fluid foarte pretios. De fapt, teo- 
ria medicală chineză postulează existența a două tipuri de fluid în 
gură, unul asociat cu splina și digestia, iar celălalt asociat cu ri- 
nichii. Înghiţirea salivei rezolvă două lucruri. În conformitate cu 
Chen Ying.ning, face elementul tulbure să coboare. Această co- 
borăre a tulburelui permite, la rândul ei, ascensiunea yang-ului 
limpede, adică formarea de yang qi, și rezultă în strălucire spiri- 
tuală (shen ming). Conform altor autori chinezi, inghitirea salivei 
returnează și fluidul asociat cu rinichii înapoi în rinichi, pentru a 
deveni esență jing. 

Conform teoriei M.T.C., urechile, nasul și picioarele sunt zone 
in care există un símulacrum sau homunculus. Simulacrum în- 
seamnă imagine în oglindă. Homunculus înseamnă om miniatu- 

' ral. Prin urmare, medicii chinezi considerá cá in fiecare dintre 
aceste părți ale trupului se află hărţi sau imagini ale întregului 
organism. Stimulând aceste zone, putem stimula tot organismul, 
cu toate organele și funcțiile sale. Este ca și cum fiecare parte a 
corpului ar fi o hologramă a întregului trup, întreg organismul 
existând în fiecare parte. Categoric, acest lucru e adevărat din 
punct de vedere embriologic și genetic. Medicii chinezi au iden- 
tificat si alti homunculi, pe oasele: degetului mare și ale coapsei, 
ale feţei si ale mâinilor. 

Ín longevitatea chineză si literatura yoga, există numeroase re 
gimuri dao yin diferite: Voi prezenta, in continuare, un regim pe 
care l-am învățat acum cincisprezece ani, de la un profesor de 
kung fu. Numárul de repetitii specificate pentru fiecare miscare 
se bazează pe numerologia chineză. În sens fundamental, cifra 
nouă și multiplii săi se consideră a avea 0, natură yang, fiind, prin 


urmare, sănătoasă. Íncepeti prin a vă așeza pe podea, cu picioa- 


rele încrucișate. Lărgiți cordonul sau elasticul care:vă strânge 
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abdomenul. Frecati viguros mâinile pe coapse, obținând prin fric- |^ i 
tiune o senzaţie de căldură si energie în palme. Apoi plasați palma- 


dreaptă pe partea de jos a abdo: nenului, acoperind-o cu stánga. 

Frecati încet înainte si înapoi, dintr-o latură in cealaltă, peste 
partea inferioară a abdomenului. Procedati astfel de 18 ori. În 
acest timp, imaginati-và că la nivelul inferior al abdomenului aveți 
un mic soare incandescent. El se numește dan tianul de jos, sau 
câmpul de elixir unde e înmagazinată esența jing. Ínchipuiti-vá 
că această frecare face micul soare să strălucească mai viu și să 
emită mai multă căldură. Gândiţi-vă că această mișcare seamănă 
cu intetirea jarului mocnit sub un strat de cenușă. După 18 re- 


petiții, oprit-vá un moment cu ambele mâini pe dan tiar-ul de jos . 


Si coatele retrase, pentru a confirma senzatia de cáldurá din ab- 
domenul inferior... 


Retrageti, apoi, mána dreaptá de sub stánga, ducând-o la spate: 
pentru a aseza palma peste zona sacrală a spinării, deasupra fe- 
selor. Mâna stângă va rămâne pe dan tian-ul de jos. Masati regiu- - 


nea sacrală spre stânga, în jos, la dreapta și în sus, într-un cerc 
lent, continuu. Repetaţi. mișcarea de 18 ori, gândindu-vă că din 
. dan tiamul de jos pornește o linie de lumină și căldură, formează 

o buclă prin jurul masei organelor genitale și a perineului și urcă 


^ umple de lumină. La sfársitul celor 18 repetiții, opriți-vă cu mâna 
dreaptă pe sacrum si acoperiti-o cu stânga. În timpul pauzei, com 
firmati mintal această senzatie/vizualizare.. . Eu Pu 
Ín continuare, așezați, dosul incheieturilor de la mâini pe re- 
giunea lombará, de o parté si de alta a coloanei vertebrale. Fo- 
losind dosurile mâinilor, frecaţi.spre interior și în jos către sira 
spinării, apoi spre exterior si in sus. Ínchipuiti-và căldura și lu- 
mina urcând din zona sacrală în cea mediu-lombară, lumina învă- 
luind rinichii, scăldându-i în energie si căldură: Procedati astfel 
de 18 ori. Apoi íntoarceti ambele mâini cu palmele peste zona 
lombară și rinichi, opriţi-vă si confirmati senzația. 


* spre sacrum, prin coccis. Imaginati-vá cà zonala devine caldă si se .. 


„De la rinichi, puneţi palmele ambelor mâini, uşor strânse cáus, - : 
| peste urechi, cu degetele îndreptate înapoi, spre baza craniului. = 
! Plasati fiecare deget mijlociu peste arătător, apoi pianotati cu de-- 
 getele pe baza craniului. Această acțiune se numește „a bate toba - 
„celestă“. Repetati-o de 18 ori. Apoi desprindeți: mâinile de pe, 
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urechi si reveniti cu ele în poală. Clántániti viguros din dinţi de 
18 ori. După aceea, ridicați mâna dreaptă spre creștetul capului 
si masati, usurel dar ferm, poarta spre nirvana. Aceasta se află 
exact în crestet, la punctul median dintre urechi si dintre vârful 
nasului si baza craniului. Frecati această zonă, circular, de 9 ori. 
Coboráti mâna dreaptă înapoi în poală. Apoi rotiti ochii si 
limba, sincron, de 9 ori încercuind spre dreapta, și de 9 ori spre 
stânga. Limba trebuie să descrie cercurile î înapoia dinților. Ochii 
pot fi deschiși sau închiși — depinde cum vă e mai ușor. În cursul 
acestui exerciţiu, în gură se poate secreta salivă, dari încă nu tre- 
buie înghițită. Mutati saliva din față in partea dinapoi a gurii de 
nouă ori, gândindu-vă cá în acest fel saliva se energizeazá. Apoi 
inghititi saliva, din trei inghitituri măsurate. Imaginaţi-vă saliva ca 
un nectar lunar care coboará prin miezul trupului, spre soarele 
din dan tiar-ul de jos. Ajungând in dan tian-ul de jos, face soa- 
rele să se invápáieze ca uleiul aruncat în foc. Atunci, lumina si 
căldura vor inunda tot trupul, pornind din dan tian-ul de jos si 
ieșind prin toti porii. ` 
Mai departe, puneţi glezna dreaptă peste genunchiul stâng. 
Asezati palma dreaptă pe genunchiul drept, iar palma stângă pe 
talpa piciorului drept. Frecati încet, circular, genunchiul si talpa 
simultan. Imaginati-vá că o 'dâră de lumină trece din palmă în 
palmă, traversând, încălzind și energizând toată gamba. Proce- 
dati astfel de cel puţin 18 ori, putând urca până la 108 ori. Apoi 
inversati poziția și repetati aceeași manevră cu celălalt picior. Si 
astfel ia sfârșit acest regim dao yin anume. Efectuarea lui ar tre- 


bui să dureze cam zece minute. Intervalul de timp se poate scurta . 


prin reducerea numărului de repetiții ale fiecărei manevre. 
Fiecare mișcare din serie are propriul său efect benefic sau 
terapeutic. Setul începe cu frecarea dan tian-ului de jos. Acesta 
corespunde cu marea de qi și camera esenței. Frecarea acestei 
zone suplimentează qiul si esența care sunt rădăcinile vieții. 
Frecarea sacrumului ajută yangul. Un flux de yang qi foarte 
puternic iese la suprafaţă prin hiatusul sacral, pentru a curge în 


susul spinării, până în cap. Masajul regiunii sacrale activează. 


această energie yang. Respectivul yang qi este responsabil de 


funcţionarea sistemului nervos, la un nivel, și de răspândirea ener- í 
giei defensive; la alt nivel. Osul sacrum e rădăcina sau fundatia ` ` 
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coloanei vertebrale. Mai este, de asemenea, si pompa fluidului ; 


cerebrospinal. Dupà cum au subliniat osteopatii si chiropractorii, 
functionarea si pozitia corectă a coloanei vertebrale are o impor- 


tantà vitală în mentinerea metabolismului corespunzător al in 


tregului organism. 

Masarea regiunii lombare alimentează si întărește rinichii. 
Rinichii sunt cele Mai importante organe din corp. Răspund de 
esenta jing si sursa iului prenatal. Frecarea acestei zone supli- 
mentează în primul rând yang-ul renal, care e sursa focului sau 
căldurii din trup. Această porțiune se mai numește și ming men — 
în chineză, poarta vieții sau a destinului. Simptomele de vacuitate 
a yang-ului renal, ca impotenta, poliureea, nocturia, tinitele și sur- 


zenia datorată bătrâneții, pot fi prevenite partial prin această ma- ^ 
nevră. Frecarea rinichilor se poate executa la orice orá din zi, ca 


terapie separatà. 

Baterea tobei cerești de la baza tarii stimulează auzul, to- 
nifiază trunchiul cerebral și funcțiile reglate de către acesta și 
relaxează regiunea occipitală. Tensiunea din această zonă poate 
afecta fluxul de yang qi din creier, vedere şi tensiunea fălcilor. 
Bătăile aplicate aici permit yáng giului să urce neobstructionat 
. prin așa-numita fereastră spre cer. Poate ajuta la eliminarea du- 
4 rerilor de cap, intepenirilor cronice ale ipac după:cum poate 
- avea și efecte hipotensive.: 

E Clántánitul din dinți afectează, dessina poarta dinapoia 
- craniului. Muschii fálcilor sunt legaţi de partea posterioară a tes- 


tei. Prin urmare, clănțănind din dinți, putem accentua relaxarea 


și deschiderea provocate de către pătăile tobei celeste. În plus, 


clántánitul din dinți stimulează sistemul nervos central, provo- 
când vibrații ale creierului, și totodată fortifică dinții si gingiile. ` 


Ajută la prevenirea sângerărilor gingivale și a pierderii dinților. 


Acupuncturologii numesc creștetul capului „întâlnirea sute . 


lor“. (bai hui). Este punctul de reunire al tuturor canalelor yang 
din trup. E Steaua Polară microcosmică a a organismului. Din punct 


de vedere medical, stimularea acestei întâlniri a sutelor ridică. . 
yangul limpede, calmează spiritul si limpezește mintea. Mai ajută . 


și la regularizarea generală a sistemului nervos central. În bud- 
ism, acest punct se numește poarta spre nirvana. Deschiderea sa 


este esenţială în practicile yoghine de catapultare a constientului 
án momentul morţii. 
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Rotirea ochilor întărește vederea. În plus, ochii sunt o excres- 
centá a creierului. Rotind ochii, așadar, putem stimula întregul 
sistemul nervos central. În sens energetic, se efectuează curge- 
rea energiei spre si prin glanda pituitară. 

Limba este „lăstarul inimii“, conform medicinii chineze, fiind 
de asemenea conectată cu splina și stomacul. Rotirea limbii sti- 
mulează digestia, rădăcina qiului postnatal $ a producţiei de 
sânge. După cum am menționat mai sus, multi chinezi consideră 
saliva ca pe un tip de elixir intern. Unele persoane susţin că are 
efecte anticancerigene. In sens yoghin, saliva este nectarul „lu- 
nar*. Coborârea acestui nectar spre soarele din dan tianul de 
` Jos se consideră a crea un elixir interior care poate tonifia și trans- 
forma tot trupul. P 

Masajul picioarelor stimulează energia yin renală, legătura 
noastră cu pământul, altfel spus, cu existența materială. Întocmai 
la fel cum frecarea crestetului ne stimulează conexiunea cu cerul, 
această energie yang trebuie coborâtă din nou pentru a menţine 
echilibrul între yin si yang, sau între formă și funcţie. După cum 
am menționat mai sus, frecând picioarele putem suplimenta ener- 


gia întregului corp, întrucât picioarele contin o hartă reflectantă. 


a organismului. Mai mult, masând picioarele cu mâinile, condu- 


«^ ; cem energia în toate cele patru membre. Urcarea qiului prin spate 


. Si coborârea sa prin fata toracelui se numeste orbita microcos- 
“mică. Circulaţia acestei energii prin picioare și mâini desávárseste 

| / totodată si ceea ce poartă numele de orbita macrocosmică, asi- 

; gurând astfel fluxul de gi și sânge prin tot trupul. l 

Diferitii practicanți pot atribui diverselor mișcări nume felurite 

și pot specifica numere diferite de manevre în fiecare punct, pe 
baza particularităților numerologice inerente școlilor filosofice 
_ diverse. Importantă este regularitatea si perseverenta în practică. 
Se pot adăuga alte manevre de auto-masaj specifice, dacă nu vio- 
lează fluxul secvențial, depinzând de necesitatea lor, sau se pot 
completa alte mișcări ulterioare, pentru a remedia situațiile spe- 
cifice. În mod tipic, asemenea regimuri dao yin se aplică dimi- 
. neata la desteptare. Sunt uşor de făcut și nu necesită putere sau 
energie tinerească. Oricum, ele se bazează pe teoriile profunde 
și experiențele multor generaţii de practicanți asiatici. - 
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| Nei Jing declară: „poziţia șezând prelungită dăunează cărnii“ 
| şi „poziţia culcat prelungită dăunează giului“. Timp de nu mai pu- 
tin de două mii de ani, medicii chinezi au fost de părere că lipsa 
exerciţiilor fizice adecvate generează boli. După cum se exprimă 
şi un text modern chinez de acupunctură: „lipsa exerciţiilor fizice 
poate afecta circulația qiului si a sângelui, poate slăbi funcționa- 
rea splinei și a stomacului și submina rezistența trupului.“ Când 
facem mișcare, contractiile și destinderile ritmice ale mușchilor, 
efortul crescut al inimii și expansiunea și contractarea plămâni- 
lor stimulează curgerea și circulația g£ului, sângelui și fluidelor 

corporale. Această circulație intensificată a giului rezultă in ridi- 
| carea elementului limpede și coborârea celui tulbure. În termeni 
chinezești medicali, înseamnă că digestia s-a îmbunătățit. Când 
* digestia e îmbunătăţită, se îmbunătățește si producția de qi și 
"sânge. Iar abundența de qi și sânge rezultă în creșterea imuni- 
tátii la boli. 

Ín țările dezvoltate, datorită stilului de viață sedentar si dispozi- 
tivelor de economisire a muncii fizice, multi oameni fac insufici- 
entă mișcare. Íntrucát.o mulțime de locuitori ai acestor țări su- 
feră și de accentuarea stresului în muncă si modul de viață, ab- 
senta exerciţiilor fizice adecvate este de douá ori mai nocivă. 
Manifestările regimului de mișcare fizică inadecvat constau în 
înmuierea oaselor și a tendoanelor, lipsă de energie, apetit slab, 


lene, obezitate și insuficiență respiratorie în situații de efort. Psi- 


hologic, lipsa exerciţiului exacerbează, de asemenea, anxietatea, 


iritabilitatea și depresiunea. Desi o mare parte din literatura chi- 


neză asupra longevitátii pare să sublinieze necesitatea de a nu 
“ne suprasolicita si supraextenua, experţii chinezi în materie de 
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longevitate recomandă si evitarea confortului excesiv. Lu Jiu-zhi, 
din Dinastia Qing, în lucrarea „Yin Bing Lun (Tratat asupra bo- 
lilor lipsei de efort)“, atrage atenţia că „oamenilor de rând li se 
vorbește adesea despre bolile suprasolicitării, dar nu au nici o 
cunoștință despre bolile datorate lipsei de efort; acestea, însă, 
sunt mult mai dăunătoare.“ Liu continuă spunând următoarele: 


Dacă oamenii de rând rămân leneși și neocupati, aceasta 
duce la boală. Dacă munca măruntă ne înapoiază puterea, 
dacă starea se ameliorează atunci când suntem ocupați cu 
afaceri și, ocupați fiind, putem uita de boală, dacă ne simţim 
obosiţi după somn, înseamnă că avem de-a face cu o boală a 
lipsei de efort. $: hai i no 


In esentá, oamenii au nevoie de exercitii fizice regulate. Aceste 
exercitii, însă, trebuie să fie moderate, nici prea multe, nici prea 


puține. Prea multe duc la un consum excesiv de qi și sânge. Prea 
puține înseamnă că qiul și sângele nu sunt produse și nu circulă. - 


Celebrul medic din Dinastia Han, Hua Tuo, a spus: 


* Trupul uman dorește muncá si mișcare, dar nu trebuie să 
ne forțăm la limită. Mișcarea trupului duce la dispersia com- 
pletă a gráuntelor de qi. Vasele de sânge au curgere liberă. lar 
boala nu se poate ivi. Parcă ar fi o balama (din piele) de ușă 
care nu putrezeste niciodată. ist uos nd 


In Dinastia Tang, Sin Si-miao a reiterat același precept: ,tru- 
pul doreste trudă, dar nu trebuie să ne trudim niciodată peste mă- 
sură.“ Intrucât puterea, energia și condiţia individului diferă de la 
Zi la zi, de la anotimp la anotimp și de la vârstă la vârstă, aceasta 


inseamnă cà trebuie să ne regularizám si exerciţiile fizice, pentru 


ane întâmpina propriile nevoi particulare. . . =. l n 
Când omul e tânăr si în floarea vieţii, exercițiile fizice istovi- 


toare sunt adecvate, Odată cu înaintarea în vârstă, însă, efortul 

poate și trebuie să devină mai moderat și mai putin istovitor. Exer- 

citiile care rezultă în starea ulterioară de epuizare întrec măsura: 
In scopurile acestei discufii, identificám cinci feluri de exerciţii: - 


2] dE E a 
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2. Exercitiile aerobice 

3. Antrenarea rezistenţei 
4. Extensiile 

5. Qi gong 


Munci manuale 


Exercitiul fizic care face parte din viața cotidiană se referă la .- 


umbletul, miscarea si eforturile inerente activităţilor normale ale 
unei zile. In țările subdezvoltate, viaţa de zi cu zi a majorității ce- 


tàtenilor este alcătuită dintr-o serie de munci fizice. În mod tipic, 


toate drumurile se fac pe jos. E necesar să se urce scări. Apa tre- 


buie cărată sau pompată. Se cară lemne sau surcele pentru foc. 


Vasele și hainele se spală cu mâna. Grădina trebuie săpată, să- 
dită, plivită și culeasă. Casa trebuie curátità. 
În ţările apusene bogate, multe dintre aceste munci fizice sim- 
ple au fost înlocuite de către mașini și instalaţii. În asemenea țări, 
unul dintre cele mai simple moduri de a face exerciţii fizice adec- 
vate este de a renunța là folosirea propriei mașini, a ascensoru- 
lui și a altor servicii mecanice, optând în schimb pentru efectua- 
rea acestor activități manual, sau folosind forța propriului trup. În 
loc de a ne deplasa peste tot cu mașina, uneori ar fi mai bine să 
mergem pe jos sau pe bicicletă. În loc de a lua liftul, e mai bine să 
urcăm pe scări. Acest gen de exerciţiu e relativ uşor de făcut, 
întrucât are un scop precis si nu este silit. . 


Exerciţii aerobice . 


Unii oameni pur și simplu nu găsesc timp să meargă pe jos 


la slujbă sau să-și procure integral exercițiul fizic prin munci ma 
nuale în timpul programului zilnic. În acest caz, este necesar să 
se rezerve timp pentru exerciţii deliberate. Există trei tipuri de 
exercitii pe care trebuie să le facă o persoană pentru a-și men- 
ține sănătatea. Primele dintre acestea sunt exerciţiile aerobice. 
Ele implică efectuarea unei activități cu suficientă viteză si repe- 
titivitate-pentru a face inima să bată de 80% de ori mai repede 


decât în ritm normal. Înseamnă că, dacă pulsul firesc este de 72 


bătăi pe minut, pulsul aerobic trebuie să atingă cel pafin 128 bătăi 
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pe minut. Odată ce s-a ajuns la acest ritm, trebuie menținut timp 
de 20 de minute încontinuu. isch 

Acest lucru se poate realiza prin mars rapid, jogging, mers cu 
bicicleta, înot, baschet sau orice altă metodă de a solicita orga- 
nismul. Metoda exactă nu este atât de importantă, cât faptul că 
bătăile inimii să se accelereze și să-și păstreze ritmul între 20 de 
minute si o jumătate de oră. Pe de altă parte, mai este important 
ca, indiferent de metoda aleasă, aceasta să nu provoace vátámári 
nici unei părți din trup. 

“Întrucât multe tipuri de gimnastică aerobică implică repetarea 
de nenumărate ori a acelorași mișcări, dacă aceste mișcări sunt 
doar puţin dăunătoare articulaţiilor și tendoanelor, o mulțime de 
vătămări minore se pot acumula spre a rezulta într-o problemă 
majoră. Prin urmare, trebuie să alegem o activitate aerobică din 
care să nu rezulte răniri prin stres cumulativ, sau să diversificăm 
tipul de activitate aerobică astfel încât să nu solicităm permanent 
aceleași părți din trup. | 

Exerciţiile aerobice rezultă în circularea qrului, sángelui si 

fluidelor corporale. Fortifică inima si plămânii si reduc efectele 
negative ale stresului și incordárii emotionale. Persoanele tinere 


și de vârstă medie trebuie să efectueze un fel sau altul de activi - 


tate aerobică de cel puţin frei ori pe săptămână. ` 
Antrenamentul de rezistență ` 
Antrenamentul de rezistenţă se referă là ridicarea sau împin- 
gerea unui obiect greu sau dificil de deplasat. Antrenamentul de 


rezistență formează forța fizică. De asemenea, convertește gră- 
simea în musculatură. Mușchii ard mai multe calorii decât tesu- 


. turile adipoase sau grase. Când împlinim vârsta de patruzeci de . 
ani, metabolismul încetinește în mod firesc, odată cu declinul 
funcţiilor organice, Vorbind în sens practic, acest lucru rezultă în . 


câștigarea a câte 5 kg. aproximativ la fiecare zece ani, după aceas- 


tà vârstă, dacă nu luăm măsuri preventive. După patruzeci de ani,- 


vom câștiga în greutate chiar dacă mâncăm aceleaşi cantități si 
genuri de hrană şi face 
vârstă, Cu alte cuvinte 


trebuje să facem mai multă mișcare decât înainte. 


m tot atâta mișcare ca înainte de această ` 
„În scopul de a contracara acest proces, =- 
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Ridicarea de greutăți, flotările, tractiunile și exerciţiile de ab- 

domen, sau folosirea oricărora dintre numeroasele tipuri de apa- 

rate pentru antrenament de rezistență pot ajuta la convertirea te 

suturilor grase în mușchi. Acest lucru va rezulta nu numai într-o 

mai mare suplete și eleganță a trupului, ci ne vom simți mai bine 

si mintal si emotional cu privire la reînnoirea forței noastre fizice. 4 
Ne vom simți mai puternici, mai robusti și mai tineri. Spune o 
veche zicală: „Nimic nu are mai mult succes decât succesul.“ 
Dacă, prin antrenamentul de rezistență devenim mulțumiți de: 
trupul nostru mai tineresc, comparativ cu alte persoane de ace- 
eași vârstă care nu s-au îngrijit atât de bine, această sănătoasă 
mândrie și auto-imagine pozitivă poate ajuta să ni se dezvolte mai . 
multă joie de vivre si, o dată cu ea, o viață mai lungă si mai sănă- . 
toasá. ib hit E DER] i fg 

Când executám antrenamentul de rezistență, trebuie să soli- 

cităm toate grupele majore de mușchi. Nu trebuie să încercăm să 
ne formăm o musculatură enormă, ci mai curând să ne concen- 
trám asupra tonifierii și întăririi celei pe care deja o avem. Aceasta 
înseamnă de obicei greutăţi mai mici, sau rezistență mai puțină, 
și repetare mai îndelungată. Antrenamentul de rezistentà se poate 
face de trei ori pe săptămână sau mai mult, dar nu mai puţin de 
două ori pe săptămână. Pe lângă beneficiile menționate mai sus, 
antrenamentul de rezistență mai rezultă si în fortificarea óaselor. < 
și a tendoanelor. gi free 


„Extensii 


În Huai Nan Zi, o compilaţie de tratate filosofice reunite de 
: tre Prințul Huai Nan în secolul II d.Chr., se spune: „Un spirit 
ur, emoții echilibrate și relaxarea tuturor încheieturilor sunt fún- 
“damentale pentru întreţinerea naturii esențiale a individului.“* 
^ În medicina chineză, articulațiile sunt considerate zone unde 
există o concentrație deosebită de qi și sânge. Din punct de ve- 
dere al tradiţiei chineze, din acest motiv se produce mișcarea în 
încheieturi. Ele sunt locurile unde tendoanele se atașează de oase... 
* Citat de către Manfred Porkert, „Theoretical Foundations of Chinese 
Medicine (Fundamente teoretice ale medicinii chineze)“, M.LT. Press, 
Cambridge, MA, 1982; pag. 20 (n.a): ' ROT 
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si unde canalele si vasele de legáturá trec prin imediata apropri- 
ere a pielii, strânse îndeaproape între ea si cele dintâi. Desi în- 
cheieturile sunt locurile unde giul si sângele ar trebui să curgă 
cel mai liber, de fapt, ele sunt locurile unde qul si sángele se 
pot bloca sau deveni stagnante cu cea mai mare ușurință. 
Exerciţiile de întindere ajută la degajarea încheieturilor și sti- 
mulează curgerea nestingherită a gi-ului și sângelui prin canale 
si vasele de legătură. Fortifică tendoanele și ligamentele, întărind 
totodată, indirect, oasele. Mai mult, extensiile ajută la relaxarea 
-mintală și fizică. 
Exer ciţiile de extensie sunt cel mai ușor de făcut spre sfârși- 
tul după-amiezei sau în primele ore ale serii, iar cele mai dificile 
“sunt dimineaţa în zori, imediat cum ne trezim. Oricum, efectua 
rea de întinderi dimineața ajută la eliberarea fluxului de qi și sânge 
care s-a îngreunat peste noapte. Când facem extensii, e foarte 
important să ne relaxám în fiecare întindere. Trebuie să lucrăm 
coordonat cu respirația, relaxându-ne tot mai mult odată cu fie- 
care exhalare. Nu trebuie să încercăm întinderea prin săritură, 
sau să fortám prea repede întinderi prea ample. Mai curând tre- 
~> buie să ne intindem puţin câte puţin, zi cu zi, grábindu-ne încet. 
Multe sisteme de arte marţiale ne învaţă exercitii de întindere. 
Nu este, oricum, necesar să urmăm cursurile studioului local de 
kung fu pentru a invátà cum să facem extensii. Cele mai impor- 
tante întinderi sunt flexarea și extensia coloanei vertebrale, aduc- 
- tarea si rotirea acesteia. De asemenea, trebuie să ne intindem 
partea dinapoi a picioarelor, care tinde spre încordare. Putem și 
să desfacem picioarele ca si cum am încerca un spagat. Întinde- 
rile trebuie efectuate zilnic, î în scopul de a menţine supletea tru- 
pului, curgerea liberă a qiului si a sângelui şi relaxarea minţii. 


Qi gong 


Capitolul următor va fi i dedicat celui de-al cincilea tip de exer- 
citii descrise în această carte. Qi pong poate însemna multe lu- 
cruri diferite, pentru oameni diferiţi. Mulţi chinezi denumesc qi 
gong aproape toate exerciţiile, de gimnastică și întindere. Totuși, 
dat fiind că termenul propriu-zis desemnează antrenamentul sau 


em. dipaplingren qrului,. eu îl deosebesc. de extensii, gimnastică si 
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auto-masaj. Odată cu îmbătrânirea, nu mai avem nevoie si, intr-ade- 
văr, nu mai trebuie să facem exerciţiile grele de care eram capa- 
bili în tinereţe sau la vârsta medie. Exerciţiile qi gong sunt un mod 
de a face mișcare moderată, fără efort excesiv. Pe măsură ce 
vârsta medie e înlocuită de bătrânețe, este probabil mai bine pen- 
tru majoritatea oamenilor să combine qi gongul cu extensiile, asi- 
gurându-se totodată că rămân activi fiziceste în ocupațiile coti- 
diene. 

Deși trebuie să ne moderăm exercițiile odată cu înaintarea în 
vârstă, este totuși important să nu le încetăm. Una dintre carac- 
teristicile qiului din organismul omenesc este migćarea. Trupul 
încetează să se mai miște atunci când qiul i îl părăsește. Dar, dacă 
ne oprim din mișcare, » propriul qi ne va părăsi cu atât mai curând. 
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Qi gong înseamnă ati antrena sau disciplina propriul gi. Con- 
form cu Ken Cohen, binecunoscut profesor occidental de qi gong, 
acest termen n-a devenit curent în China până în anul 1934. Con- 
form lui Cohen, prima folosire a acestui termen în literatura chi- 
neză apare în lucrarea lui Dong Hao „Tratamente speciale ale 
bolilor de plămâni — tratamente qi gong“. Oricum, ceea ce numim 
astăzi qi gong se practică în China cel puţin din anul 400 i. Chr. 
In anii 1970, într-un sat numit Ma Wang Dui, lângă Changsha, a 
fost excavată o serie de morminte. Acestea conțineau un depozit 
de cărţi scrise pe șipci de bambus și suluri de mătase. O parte 
dintre cărți tratau subiecte medicale. Printre acestea existau ima 
gini ale diverselor exerciții considerate a conferi sănătate și a con- 
tribui la longevitate. Aproximativ în aceeași perioadă, marele 
filosof daoist Zhuang Zi a scris despre asemenea exerciții și pro- 
prietátile lor tămăduitoare. 

In timpul Dinastiei Han (25-220 d.Chr), un învățat pe nume 
Wei Bo-yan a scris o carte despre ceea ce actualmente a ajuns 
cunoscut ca qi gong. Intitulată „Chan Tong Qi (Trei în unul)“, 
lucrarea discută relația dintre daoism, , Yi Jing (Cartea clasică a 
schimbărilor) “ și qi gong. Wei a fost primul chinez care a scris 
despre qi gong din perspectiva esenței jing, a qiului si a spìritu- 
lui shen. i 

, Totín timpul Dinastiei Han, Hua Tuo, poate cel mai vestit me 
dic chinez, a creat cele Cinci Ghidusii Animale. Aceasta era o 
serie de exercitii qi gong bazate pe imitarea mișcărilor si siste- 

melor de respiratie a cinci animale diferite, cunoscute fie prin 
puterea, fie prin longevitatea lor. Exerciţiile se mai predau si se 
practică si în zilele noastre. Hua Tuo a trăit nouăzeci şi șapte de 
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ani, vârstă la care a fost executat. La vremea morții, încă mai era 
căsătorit. Cei doi studenți ai săi, Fao Ao si Wu Chin, au trăit res- 
pectiv o sută de ani trecuţi si nouăzeci. 

În următorii 1 700 de ani, conform cu „Dao Shu (Istoria dao- 
istă)“, s-au dezvoltat 3 600 de feluri diferite de qi gong. Conform 
cu Gan Zhen-yun, „principalele trăsături ale dezvoltării Qi gongu- 
lui in acest stadiu erau: aplicarea larg răspândită a Qj gong-ului 
pentru apárarea sánátátii si ingrijire medicalá, si integrarea sa cu 
medicina chinezá care promova dezvoltarea stiintei medicale tra- 
ditionale." În timpurile moderne, Zhang Zi-yang a scris mai multe 
cărți despre qi gong și conservarea sănătății, printre care „A în- 
telege adevărul“, „400 de caractere despre qi gong“ și „Secrete 
de menținere a propriei sánátáti". În aceste cărți, Zhang a dezvol- 
tat, a îmbogățit si a perfecţionat și mai mult teoriile asupra rela- 
tiei dintre gi gong si jing, qi si shen, avansate pentru prima oará 
de către Wei Bo-yan, cu 900 de ani în urmă. 

După cum am menționat mai sus, există multe stiluri diferite 
de qi gong și literalmente mii de exercitii qi gong diverse. Ori- 
cum, majoritatea exerciţiilor qi gong se bazează pe coordonarea 
a trei elemente: 1) un sistem de respiraţie specific, 2) o postură 

„Sau mișcări specifice, coordonate cu sistemul de respiraţie, si 3) 
` O vizualizare insotind atât sistemul respiratoriu, cât și mișcările 
* sau postura. După cum am văzut anterior, qiul individual este 
„ fabricat în parte din cea mai pură esenţă a aerului pe care res- 
-. pirám. Prin intermediul exerciţiilor gi gong, putem fabrica mai 
- - eficient, depozita mai eficace și circula mai coerent qiul. În plus, 

putem circula qjul spre locuri sau organe anume, pentru a scălda 

acele zone în energie tămăduitoare, revitalizantă. 

In China există stiluri confucianiste de qi gong, stiluri dao- 
iste de qi gong și stiluri budiste de qi gong, fiecare cu propriile 
lor teorii și tehnici unice. În plus, multe exerciții qi gone sunt aso- 
ciate cu artele martiale chineze, ca Tai Ji Quan, Ba Gua Zhang si 

Xing Yi Quan. Mai mult, există si tipuri de qi gong medical; des- 

tinate in mod specific vindecării bolilor sau întăririi sănătății. 

Qi gongul a devenit extrem de popular, constituind chiar o 
modă, în China ultimilor circa doisprezece ani, si se găsesc multe 

'cárti asupra acestui subiect, atât în chineză cât şi în engleză. 

Există până si un număr de casete video disponibile pentru a 

ajuta la învăţarea qi gongului. tit ii 


li 
I 
| 
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În general, cel. mai bine este să se studieze qi gongul în ca- 


drul unei clase, sub îndrumarea unui instructor calificat. Instruc- 


tajul qi gong este acum la îndemână în toate marile orașe de mă 
rime medie din Statele Unite. Oricum, pentru a realiza cu ade- 
vărat gi gone-ul si a vă simţi literalmente propriul gi, ofer în con- 
tinuare câteva instrucțiuni asupra unui exerciţiu qi gong simplu. 
Dar, înainte de a vă repezi imediat să faceţi exercițiul, e important 
să menţionăm alte câteva elemente introductive despre uci 
străveche artă a exerciţiilor orientale. 


Înainte de toate, qi gong-ul pune accentul pe respirația pro- | 


fundă, abdominală. Această respirație diafragmaticá adáncá go- 
lește plămânii de aerul stătut și scaldă organismul în aer proaspăt 
În plus, ea are un efect de masaj asupra organelor interne și sti- 
mulează curgerea sângelui, a limfei si a lichidelor cerebrospinale, 
În al doilea rând, respiraţia asociată cu majoritatea exerciţiilor gi 
gong are patru caracteristici. Este prelungă, subțire, egală și lentă. 
Nu e grăbită, sacadată, aspră sau intensă. Această respirație re- 
laxată, ritmică, profundă, ajută astfel la calmarea minții și inlátu- 
rarea stresului. id 

Iar, pe de altă parte, qi i gongul impune concentrarea mintii si 
eliberarea ei de gándurile care o distrag. Ín chineză, acest lucru 


se numește shou yi. Shou înseamnă a te concentra, a participa, 


sau a te îngriji de. Yi înseamnă i unu. Deci, shou yi înseamnă a te 
concentra asupra unui singur lucru. În timpul qi i gongului, o ase- 
menea concentrare unilaterală se poate referi la un punct din 
interior sau o parte a trupului, la respiratie, sau la o vizualizare ori 
senzatie. Dupá cum spune Wang Zhi-xing, profesor activ de qi 
gongin Anglia si Europa: 


Shou yiul ne învață săne rezemăm intern mintea asupra 
unicitátii în loc de a sări fără răgaz de la o idee la următoarea. 
Shou yiil ne ajută să ne fixàm intern mintea si spiritul si sà ne 
focalizám simţurile profund lăuntric, în loc de a privi tot tim- 
pul în afară. Shou yFul ne încălzeşte spre a ne integra cu cir 


cumstantele $i ne ajută să ne relaxàm în diferite situaţii. Prin - 


hou yi, mintea individului se pacificá si se goleste; trupul, 


mintea și spiritul sunt anthonizate $ si, prin urmare, shenul e gii 


pacificat si hrănit. 
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Înălţarea vulturului | 


Urmează un exercițiu foarte simpl de dong gong, sau qi 
gong al mișcării. Ajută la circulația qiului, la inmagazinarea qiului 
și a esenței Jing'in dan tianul de jos, si eliberează plămânii de aerul 
stătut. Este un exercitiu recomandat dimineața la deșteptare, 
conform sugestiei lui Qian Long. 

Începeti prin a sta drept, cu picioarele depi&riate la o lăţime de 
umeri. Capul si toracele trebuie sà stea vertical. Sezutului și șol- 
durilor li se permite să se relaxeze, lunecánd înainte, pentru a 


îndrepta astfel curbura părții inferioare a spatelui. În plus, ge- - 


nunchii trebuie să fie ușor flexati, greutatea fiind distribuită egal 
pe tot piciorul, fără a vă lăsa nici pe călcâie, nici pe vârfuri. Rela- 
xati umerii și lăsaţi brațele să atârne pe lângă trup, cu degetele 
uşor întinse. Respirati pe nas, cu gura închisă relaxat. Inspirati 
prin dilatarea abdomenului inferior si expirati prin contractarea 
acestuia. Odată cu respirația; lăsaţi sentimentul minții, senzația 
| de conștiință, să coboare în dan tianul de jos. Acesta este un loc 
| aflatcu 7-10 cm. sub ombilic, la o treime din adâncimea trunchi 
- lui. Íncercati să vá păstraţi mintea fixată in acest loc sau spațiu si 
' sáfaceti din dan tian-ul dej jos exerciţiul care urmează. 

„ Odată cu inspirația, lăsați incheieturile máinilor să plutească 
în sus până la nivelul pieptului. Simtiti-vÀ ca Si cum ati avea o 
sfoară legată de încheieturi, care ridică brațele până la acea înăl- 


time. Când încheieturile au ajuns la nivelul pieptului, incepetisà 


expirati, Jăsând brațele, să înainteze până ajung: aproape întinse 
în față. Apoi inspirați și lăsați braţele și mâinile să plutească până 
deasupra capului. Expirati Si lăsaţi: -vă încet în genunchi, pe când 
braţele se mișcă lateral si coboară. “Ţinând genunchii indoiti, co- 


boráti máinile peste picioare, stánga trecánd prin fata dreptei. à 
n timp ce mâinile se despart din nou, incepeti să inspiràti, dar 


nu indreptati picioarele, Trebuie să rámáneti cu genunchii indo- 
iţi si fesele strânse sub solduri. Când mâinile ajung la nivelul 


umerilor, se întore cu palimele î în jos. Apoi, exhalând, mâinile im- ` 
ping în jos ridicându-vă din poziţia coborâtă, încheieturile mâini ` 


lor se retrag din nou spre nivelul pieptului, odată c cu inhalarez ea, 
Și se repetă întregul exercițiu. ^ ' 
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Când facem acest exercițiu, trebuie să avem în minte câteva 
lucruri. Mai întâi, mintea conduce respiraţia, respirația conduce 
giul, iar giul este acela care conduce mișcarea. Qiul se duce 
acolo unde îl conduc mintea și respiraţia. Din acest motiv, ceea 
ce numim în prezent qi gong de mișcare este pur și simplu o 
parte din ceea ce se numea dao yin, sau conducere și călăuzire. 
Pe măsură ce ne miscám, avem senzaţia că aerul-e dens ca apa. 


Încer cám să ne miscám foarte incet, fiecare miscare contopin- . 


du-se cu următoarea. Încercăm să desăvârșim fiecare mișcare 
cu minimum de efort sau încordare fizică; Lăsăm tot trupul să 


rămână relaxat si totuși drept, ca si cum ar fi suspendat de o. 


sfoară legată în creștetul capului. Repetăm acest exercițiu de 
nouă ori. 


O dată cu île atei de-a noua repeti; lăsăm brațele să . 


revină în poziția de repaus și stăm pur și simplu, un moment. 
Trebuie să ne simțim relaxaţi, dar energizati. Trupul trebuie să 
se simtă transparent însă, in. același timp, foarte plin. S-ar putea 
să simțim multe înțepături în: degete și să ne simțim mâinile ușor 
umilate şi dilatate. Acestea sunt în întregime senzații imediate, 

concrete, ale qrului. Vizualizăm acest qi umplându-ne trupul ca 


o ceaţă într-o sticlă. lli imaginám, însă, ca pe o ceață alcătuită din . | 


lumină. Apoi ne imaginăm cà această ceatá de lumină se infil- 
trează în capetele oaselor, umplând. oasele cu lasere incandes- 
cente sau filamente luminoase. Ne gándim că neam închis qiul 


în oase, contopindul cu máduva lor si cá astfel.oasele devin dure . 
ca diamantul si pline de esentà. Apoi inghitim. saliva care umple : 
gura, din trei fnghitituri másurate, si vizualizám această salivă co- . 


boránd spre dan tian-ul de jos. Când saliva ajunge în dan tian-ul 
de jos, ne imaginăm că din acel punct este generată căldură şi 
lumină care radiază în afară și insufletesc tot restul trupului. . 
Acest exercitiu ajută să se elimine aerul stătut din plămâni și 
să circule blând qii prin tot organismul. Cel mai bine e să-l facem, 
într-o cameră cu fereastra deschisă. Dacă executám. exercitiul 
afară, il putem practica, de asemenea, cu fata spre soarele care ră- 


sare și, în acest caz, ne vizualizăm absorbind yang qiul şi căldura : i 
soarelui odată cu fiecare inhalatie. Exen citiul se poate efectua și. .. 


după. auto-masajul dao yin. 


Hu Bin, în „Scurtă introducere 1 in știința de a respira“, descrie. à 


urmátoarele opt reactii normale, comune, ale practicii qi gong: 
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1. Secretie abundentă de salivă 

2. Senzatie sporită de limpezime mintală 

3. Somn adánc si odihnitor 

4. Senzatii de căldură în felurite părti ale trupului 

5. Digestie ameliorată și apetit crescut 

6. Usoare mâncărimi si contractii involuntare ale mușchilor 

7. Metabolism activ, evidențiat prin intensificarea secretiilor 
normale ale trupului și creștere mai rapidă a părului, unghi- 
„ilor și bărbii -— 


Toate aceste semne și simptome denotă că a sporit functio- 


narea sănătoasă a organelor, că există qi si sânge din abundență 
si că yin şi yang se află în echilibru armonios. 

Qi gongul poate fi foarte puternic si cel mai bine e să fie în- 
vátat cu un instructor calificat. E important să nu ne încordăm 
când facem qi gong, să nu practicăm prea mult qi gong și să nu 
facem qi i gong imediat după masă. Dacă avem dureri de cap, jun- 
ghiuri în piept sau în coaste, dureri sau senzaţie de înăbușire sub 
coaste sau dilatatie abdominală, fie practicám prea mult qi gong, 
fie nu ne relaxăm îndeajuns. Acestea sunt simptome de stagnare 
gi. În cazul respectiv, trebuie să întrerupem qi gongul și să con- 
sultâm un instructor de qi gong, un medic, « sau si i unul si altul. 
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Asa-numita medicină pe bază de plante („ierbală“) reprezintă 
modalitatea principală în Medicina Tradiţională Chineză. Spun 
„așa-numita“, fiindcă medicina chineză pe bază de plante folosește 
medicamente din toate cele trei regnuri — vegetal, animal si mi- 
neral. Astfel, medicina internă tradițională chineză nu folosește 
numai ierburi. Unul dintre secretele longevitátii lui Qian Long 
este uzul regulat de medicamente suplimentatoare. 

În medicina chineză, practicantii au identificat un număr de 
ingrediente care suplimentează sau tonifiază qiul, sângele, yinul 
si yangul. Folosirea inteleaptá a acestor ingrediente suplimenta- 
toare poate încetini procesul de îmbătrânire, ajutând la mentine- 
rea unei vârste înaintate sănătoase și viguroase. 

Pe măsură ce înaintăm în vârstă, producţia de qi și sânge intră 
în declin, datorită slăbirii funcțiilor organismului în general și a 
digestiei în particular. Astfel, organismul trebuie să-și consume 
tot mai mult din rezervele de esenţă jing. Iniţial, oamenii devin 
relativ deficienti sau cu vacuitate yin. Pielea se usucă și apar ri- 
duri. Părul se albește și chiar cade, datorită vacuitàtii de yin si 
sânge care nu mai reușesc să-l hrănească. Mai departe, pierde- 
rea auzului și a acuitátii vizuale și tendinţa spre insomnie, toate 
caracteristici ale bătrâneții, se datorează declinului și insuficien- 
tei de sánge yin, Menstruatia femeilor inceteazà si pot cunoaste 
uscáciune si atrofie vaginală. Chiar si slăbirea oaselor si pierde 
rea in greutate au legáturá cu acest consum progresiv de yin 

Jing și uscarea pe care o implică, 

„În cele din urmă, însă, devenim atât de deficienti de yin, încât 
ȘI Yangul intră în declin. Aceasta, întrucât yangul e înrădăcinat 
în, hrănit de către, si creat din substanța yin. Când yangul devine 
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si el slab si deficitar, rácim usor, dormim mult in timpul zilei, ne 
e greu să ne menţinem calde mâinile și picioarele, ne pierdem 
puterea si energia si urinăm prea frecvent. Ne pierdem în special 
dorinţa sexuală, sau cel puţin asistăm la diminuarea ei semniă- 
cativă, iar bărbaţii își pierd capacitatea de a atinge și menține 
erecţia. 

În continuare, odată cu declinul de qi și sânge, sângele și flui- 
dele corporale nu mai circulă atât de liber pe cât ar trebui. Qiul 
este acela care transportă sângele și fluidele trupului. Dacă ghal 
e slab, nu mai poate deplasa și transporta sângele și fluidele cor- 
porale, care astfel se acumulează, formând stagnare și stază. În 


plus, dacă sângele e deficitar, el poate fi insuficient pentru a ura- 


ple şi menţine deschise cânalele și vasele, iar din acest motiv se 

poate produce și staza sangvină. De exemplu, așa-numitele pere 
| hepatice ale bátránetii se consideră a fi rezultatul si manifestarea 
| sângelui static în vasele sangvine superficiale, bolile ca hiper- 
trofia prostatică a bătrânilor fiind diagnosticate curent în M.T.C. 
ca stază a sângelui. i 


Plante de grad superior, mediu si inferior 


^. Farmacopeea tradițională chineză, sau lista substanțelor medi- 
` cinale, contine 5 762 ingrediente.* Începând din secolul al VII-lea, 


- duse medicinale se consideră, în general, că hrănește viața, yang 
sheng. Această categorie constă din suplimentatoare ale qrului, 
sângelui, yin si yang-ului, care literalmente ajută trupul să se fo- 
loseascá mai mult de ele. Produsele nu elimină boala atât cât in- 
tensifică propria vitalitate a organismului. Nu sunt toxice și pot fi 
folosite preventiv si pe termen lung, chiar de către cei care nu 


prezintă nici un semn de boală. Cel mai celebru exemplu de pro- 


dus medicinal de grad superior pentru hrănirea vieții este gin 
sengul, care se spune că suplimentează qiul, hrăneşte sângele 
și fortificà esența. : 

A doua categorie de medicamente, gradul mediu, constă din 
ingrediente care hrănesc forma sau trupul, yang xing. Aceste 


* „Zhong Yao Da.Ci Dian (Enciclopedia produselor medicinale chine- 
ze)“, Editura Științifică și Tehnologică Shanghai, Shanghai, 1991 (n.a) - 


" acestea au fost împărţite în trei grade. Gradul superior de prò , 
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produse sunt in majoritate non-toxice, sau detin foarte puțină 
toxicitate. Se folosesc la tratarea bolilor ușoare sau cronice. Ele 
pot fi folosite frecvent, dar nu tot atât de liber ca și cele de grad 
superior. Folosirea lor trebuie să se bazeze pe un diagnostic 
MTC. profesionist. Ingredientele din această categorie include 
bupleurum* si pinellia. 

A treia categorie de medicamente, cele de grad inferior, con- 
tine ingrediente care prezintă un element clar de toxicitate. Aceste 
produse trebuie folosite numai dacă ești bolnav. Concret, se spune 
că alungă boala, sau zhu bing. Sunt destinate tratamentului de re- 
mediere a bolilor mai acute, grave si chiar potențial amenințând 


viața. Când se folosesc asemenea medicamente toxice, ele tre-- 


buie suspendate imediat ce și-au făcut efectul. Folosirea prelun- 
gită a medicamentelor de acest grad duce la vătămarea organis- 
mului, a giului și sângelui. Ingredientele respective includ real 
garul**, euforbia*** şi rădăcina de poke****, 


„Lerburi“ animale 


Multe dintre medicamentele tradiționale chineze din catego- 
ria tonică sau de suplimentare sunt extrase din animale, și multe 
dintre acestea sună absolut exotic în urechile occidentalilor mo- 
derni. Ele numără cáluti-de-mare, dragoni-de-mare sau ace-de- 
mare*****, carapace de broască țestoasă de mare sau de apă 
dulce, testicule de cerb sau de focă, corn de cerb, os de tigru, 
placentă umană, șopârle gecko și gelatină din piele de măgar. 
Se spune că medicamentele animale sunt mai compatibile cu 
organismul omenesc decât medicamentele vegetale. Aceasta în- 
seamnă că sunt mai puternice în suplimentare cu qi, sânge, yin 
și yang si mai apropiate ca formă de trupul uman propriu-zis. Ast- 
fel, multe dintre formulele tonice menite să refacă sau să men- 
țină tinerețea sunt extrase din in 
male exotice. | Ms 

* ,Urechea-iepurelui^ (n.tr.) 
** Trisulfida de arsenic (na) . 

*** ,Laptelecáinelui* (ntr) ^ ^ ^ ^ 
SE Pokeweed. plantă nord-americană, PI 
roșii-negricioase, flori mici si albe $i rădăcină otrăvitoare (n.tr.) 
***** Peşti din familia Syngnathidaelor (did) dnm cho 


gredientele unor asemenea ani- - 


iytolacca americana, cu fructe 
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În anii din urmă, un alt medicament animal care a câștigat o 
mare popularitate atât in Est cât si in Vest este jeleul de albină 
regală*. Acesta este jeleul cu care hrănesc albinele lucrătoare 
regina și care determină longevitatea reginei și capacitatea ei de 
a depune mii si mii de ouă. Asemenea altora dintre tonicele ani- 
male, lăptișorul-de-matcă se consideră a fi un puternic suplimen- 
tator de yin si sânge. Multe alte medicamente tonice sunt pre- 
parate cu lăptișor-de-matcă, pentru consumul zilnic ușor și gustos, 


ca gin seng cu lăptișor-de-matcă sau corn de cerb cu láptisor-de- - 


matcă. y sl iai 150p 


Plante medicinale 


Oricum, nu toate medicamentele chinezesti pentru longevi- 


tate sunt preparate din organe si substante ale animalelor. Multe 
ierburi chinezesti sunt cunoscute pentru capacitatea lor de a 
hrăni viața. Cea mai vestită dintre ele, in Vest, probabil că este gin 
sengul. Medicii chinezi sunt de părere că această rădăcină supli- 
mentează în mare măsură energia individului. În chineză, se nu- 
'mește Ren Shen, sau Rădăcina Umană. Desi suplimentează g£ul 
‘splenic, pulmonar și mai ales renal, mai alimentează și toate or- 
` ganele din trup, hránind totodată și sângele. Bătrânii chinezi iau 
-.. în lunile fiecărei ierni un tratament cu gin seng. Poate fi consu- 
mat sub formă de ceai, cu vin, sau mâncat pur și simplu. 

O altă celebră plantă chinezească a longevitátii este He Shou 
Wu, sau Părul Negru al Domnului He. Este rădăcina de Poly- 
gonum Multiflorum. Mai e uneori numită si Fo Ti. Numele său 
provine din legenda că un anume Domn He a început să mănânce 
planta la o vârstă înaintată, când părul începuse deja să-i albească. 


După un timp, vecinii au văzut că părul i se înnegrise la loc, avea . 


din nou luciu, iar omul rămânea tânăr și robust. Se spune chiar 
că a procreat copii mult după vârsta de optzeci de ani, si totul 


datorită puterilor regeneratoare și restauratoare ale acestei ră- 
dăcini. În zilele noastre, M.T.C.-ul cataloghează rădăcina ca sw 


plimentatoare pentru sânge, ficat și rinichi. 


s „Lăptișorul-de-matcă“ (n.a.) 
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Medicamente patentate chinezești” 


F elurite companii farmaceutice din China fabricá un mare nu- 


măr de medicamente preparate sau așa-zis patentate. Acestea . 


sunt destinate consumului peste hotare si multe dintre ele sunt 


compuse special din produse medicinale suplimentatoare. Aceste : 


medicamente patentate se livrează cel mai ades sub formă de 
pastile, dar si ca vinuri. Întrucât bátránetea e o stare cronică, me 
dicamentele de suplimentare trebuie luate permanent, iar pilu- 
lele si vinurile sunt mult mai ușor de consumat decât fierberea 
decoctului traditional chinez din ierburile brute. „Dao-ul creșterii 
longevitátii s si al conservării propriei vieți — indreptar de geriatrie 
tradițională chineză și medicamente vegetale patentate chine- 
zesti^*, scris de către Anna Lin împreună cu mine, este o carte 
dedicată i în întregime folosirii medicamentelor patentate chineze 
pentru tratamentul celor mai comune boli asociate cu îmbătrâni- 
rea si pentru hrănirea vieții în general. . .. 


Căutarea retetelor profesioniste 


Toate celelalte 1 regimuri discutate i în această carte se pot: rea- 


gratuite, prin aceea cá nu costá decát timp si devotament. 


În ultimii zece ani, „ierburile: și medicamentele patentate chi- 


nezești au început să se găsească pe scară largă în magazinele de 
alimente sănătoase din Vest. Totuși, desi medicamentele tonice 


chinezești tind să fie non-toxice din punct de vedere chinez, nu 


sunt complet sigure când și le prescrie singur un profan. 


. După cum am menționat mai sus, unele medicamente supli- . 


menteazá qrul, iar altele hrănesc sângele. Unele întăresc yangul, 
cátá vreme altele îmbogăţesc yin-ul. Medicina chineză se bazează 


pe conceptul armoniei. Sănătatea e considerată ca reprezentând. ; 


* Lin, Anna & Flaws, Bob, The Dao of Increasing Longevity and Con 
serving One's Life: A Handbook of Traditional Chinese Citésirics 
and Chinese Herbal Patent Medicines, Blue Poppy Press, Bonider, ; 
CO, 1991 (n.a.) 
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cantităţile și proporțiile cele mai exacte de qi ` PRT de »m Lu 
Put o persoană ia medicamentele suplimentatoare gresit, 
acestea pot determina dezechilibre si, datorită acestor aen 
libre, duc la apariția sau agravarea bolii. In unele d * ile 
deja diagnosticate trebuie tratate înainte de-a se fo osi me on 
mente suplimentatoare și tonifiante. Nici chiar lantele chinezeș 
destinate hrănirii vieţii nu sunt panaceuri sau leacuri pentru orice. 
Prin urmare, e important ca mai ales occidentalii, care nu au 
fost educati în spiritul conceptelor si medicamentelor MTC. să 
caute rețete profesioniste pentru plantele lor chinezești. Daca o 
persoană e în primul rând deficitară qi, practicantul sáu M.T.C. 
va recomanda suplimentatoarele de qi cuvenite. Dar dacă omul 
are deficiente sangvine, practicantul M.T.C. va prescrie ierburile 


potrivite pentru hrănirea sângelui. Îndeosebi, dacă pacientul are - 


vacuitate yin și ia un suplimentator de yang, acesta va agrava și 
mai mult vacuitatea de yin. De asemenea, dacă are stăză sangvină, 


suplimentarea giului și a sângelui fără a înlătura mai întâi staza o. | 


| poate înrăutăţi. Astfel, sfatul meu insistent este de a nu lua plante 
„medicinale chinezești decât de la practicanți M.T.C. profesioniști. 


Vinul Generalului Yang Sen 


Generalul Yang Sen a fost un expert al longevităţii, chinez care 
al ucrat în prima jumătate a secolului nostru. Deși a murit după 
pute de nouăzeci de ani, imediat după ce-şi declarase public 
Aa E dn Rm suta, a cálátorit mult prin Extremul Orient si 
e "Est, predând principiile de hrănire a vieții și protejare 
Yaho Qn sa : f iv ; 
i ca ati un ks Em tinctură de viață lungă. O ofer ca 

pu al unei formule de longevitate tipică 1 tradiția chi- 
neză, Büslirientex s aed sns picà pentru traditia chi 
Sâ 0 folosească nimeni care este 
m & aceasta înseamnă nu înain 
"eani, decât dacă un profesion 


deja deficient de yang. În sens 
onist prescrie contrariul. = — . 


ERN Cervi (Lu Rong), 150 gr. 
í olla Cornu Cervi (Lu Jiao Jiao), 150 gr. 


sanatatii. Mai jos, vă prezint formula personală a Generalului 


ele, yin-ul și yangul. Nu trebuie ` 


tea împlinirii vârstei de şaizeci ` 


A | 
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Colla Plastri Testudinis (Gui Jiao), 150 gr. . 
Gelatinum Corii Asini (E Jiao), 150 gr. 
Radix Angelicae Sinensis (Dang Gui), 60 gr. . 
Radix Astragali Membranacei (Huang Qi), 80 gr. 
Radix Panacis Ginseng (Ren Shen), 20 gr. 
Fructus Rubi (Fu Pen Zi), 20 gr. 
Fructus Lycii Chinensis (Gou Qi Zi), 60 gr. 
Placenta Hominis (Zi He Che), 60 gr. . 
Fructus Ligustri Lucidi (Nu Zhen Zi), 60 gr. 
Herba Cynomorii Songarici (Suo Yang), 60 gr. 
Gecko (Ge Jie), 1 pereche l 
Hippocampus Kelloggi (Hai Ma), 2 bucăți 


Aceste ingrediente includ, printre altele, placentá umană, gela- 
tinà din piele de mágar, gelatină din carapace de broască tes- 
toasă, gelatină din corn de cerb, coarne de cerb, șopârle gecko, 


căluți-de-mare, ginseng, dang gui si zmeură. Puneti ingredientele i 


într-un vas mare de ceramică si turnați deasupra 6 litri de alcool 
cel putin 6 luni. După trecerea celor 6 luni, filtrati si decantati j ju- 
mátate din tincturá. Umpleti vasul cu incá 3 litri de alcool și mai 
așteptați încă cel puțin 6 luni. A doua oară, turnati toată tinctura 
si înlăturați depunerile. Adăugaţi miere sau zahăr pentru gust. 


mai puțină vara. . 


medicamentele chinezesti pe bază de plante fie pentru a trata: 
afecțiuni existente, fie numai pentru a suplimenta qiul și sângele 
care se consumă. De exemplu, eu mi-am controlat ani de zile 
de pilule. Întrucât simptomele sunt semn de dezechilibru, aces- 


trebuie tratate, Cu cât e mai echilibrat sistemul cuiva, cu atât mai 


fie cel puțin pe timpul iernii. 


tare, ca brandy sau vodcă. Ínchideti etans si lăsați tinctura să stea 


Beti câte 50-100 gr. în fiecare seară la culcare, mai multă iarna si - 


În funcție de propria sănătate, si 'stare generalá, putem folosi 


propria boală a gingiilor, luând regulat plante chinezești sub formă... | 
tea, chiar nesemnificative din punct de vedere al omului apusean, .. 
mult qi si sânge va produce. Odată ce împlinește șaizeci de ani, . 


aproape oricine poate. beneficia de pe urma medicamentelor ch . 
nezesti pe bază de plante, sub formă de pastile sau vin, fie zilnic, 
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În capitolele precedente am discutat un număr de moduri prin 
“care ne putem ajuta la hrănirea vieții si apărarea sănătății. Aces- f 
tea au inclus un stil de viatà regulat, o dietà corespunzătoare, $ 
exercitii fizice, odihnă si relaxare, moderatie sexuală, auto-masaj, 
© qi gong și folosirea suplimentatoarelor chinezesti pe bazá de 
| plante. Urmând aceste linii călăuzitoare, putem obţine un nou 
sens al sănătății și energiei. Totuși, oamenii fiind oameni, uneori 
ne mai și îmbolnăvim. Din perspectivă medicală chinezească, 
boala e un dezechilibru în fluxul g£ului și al sângelui și în armo- 
nia dintre yin și yang. Odată ce omul este bolnav, această dezar- 
monie împiedică si mai mult funcționarea organelor si intestine- 
lor, iar organismul tinde să producă mai puţin qi și sânge — și, 
prin urmare, să consume mai multă esenţă Jing. De fapt, bolile . - 
cronice sunt consemnate ca una dintre căile prin care giul nos- 
tru de la sursă devine slab și irosit. 
| Întrucât boala nu e numai simptomul dezechilibrului ci și o 
cauză care: perpetuează $ si accentuează dezechilibrul, este de o 
importanță vitală să tratăm boala de cum apare. Mai mult, e im- 
portant să eliminám cauza bolii si nu doar să-i paliem simptomele. e7 
Tratamentele medicale se pot cataloga fie ca tratamente de ` 
rădăcină, fie tratamente de branșă. Tratamentele de ramură se 
adresează numai simptomelor. Tratamentele la rădăcină caută 
rădăcina sau cauza bolii. Dacă tundem peluza, nu facem decât 
să tăiem frunzele ierbii. Întrucât rădăcinile rămân iernat va : 
trebui să tundem din nou iarba săptămâna viitoare. 
În mod similar, dacă nu tratăm decât ramurile simptomatice : 
ale unei boli, procesul propriul-zis al bolii continuă. ; 
Medicina chineză tradițională excelează în a oferi tratare 8b 
la rădăcină. Prácticantii M.T.C. caută să-și privească pacienții ca = — 
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intreg. Pentru a ajunge la diagnostic, tin seamá de toate aspec- 
tele pacienţilor. Dacă tratamentul de bransà pentru o boală de 
ochi se poate preocupa numai cu ochiul, tratamentul M.T.C. al 
unei boli la ochi ia în considerare constituția corporală a pacien- 
tului, vârsta, sexul, nivelul energetic, somnul, apetitul, căldura 
trupului, starea de spirit, tenul, digestia și eliminarea, transpiratia 
si toate celelalte funcții ale organismului, senzații sau simptome 
de care se plânge pacientul. 

Medicina tradițională chineză folosește de asemenea și terapii 
benigne, cu potențial scăzut, pentru bolile cauzate de medici sau 
efectele secundare. În M.T.C., organismul este văzut ca un întreg 
intercorelat. Prin urmare, nu are nici un sens pentru practicantul 
M.T.C. dacă un simptom sau o parte a corpului se vindecă, în timp 
ce altă parte se îmbolnăvește. Toate sunt conectate și nu există 
decăt o singură persoană. Astfel, plantele medicinale chinezești, 
acupunctura, masajul chinezesc de remediere sau tui naul si te 
rapiile dietare chinezești de remediere, caută toate să vindece 


persoana în ansamblu, fără a provoca probleme în alte locuri... 
Toate modalitățile medicinii chinezești acționează spre a resta- - 


bili armonia și echilibrul întregului organism. 
“Uneori, o boală e atât de dureroasă, acută sau amenințătoare 
pentru viață, încât chiar și medicii chinezi trebuie să elimine ini- 


tial simptomele, înainte de a aborda rădăcina. Urgentele necesită . 


medicină de urgență. Oricum, cu excepția urgentelor medicale, 
cel mai bine e sá se caute tratamentul care atacá rádácina proble- 


mei. In plus, este important să căutăm tratamentul la primul semn: 


de boală. Când o boală tocmai începe, poate fi remediatà foarte 
ușor. După ce s-a fixat, tratamentul poate fi mai dificil. În medicina 


chineză, bazată, cum știm, pe Doctrina Răului, există norme de - 


sănătate stabilite pentru majoritatea funcțiilor organismului. Ast- 
fel, medicul chinez poate adesea să corecteze o boală înainte ca 


alti practicanți medicali să recunoască, măcar, existența unei pro-- 


bleme. i i 


De exemplu, un pacient e întrebat despre mișcările sale in-: - 


testinale. Răspunde că intestinele fi funcționează perfect. Totuși, 


când i se pun alte întrebări, reiese că ele efectuează mișcări slabe 


după fiecare masă. Chestionat în continuare, va spune că, da, apar 


în scaun bucăţi de mâncare nedigerate. Conform eu M/.T.C;omul 
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trebuie să aibă un scaun consistent pe zi. Trebuie să fie format, 
dar nu prea tare și nici prea deschis sau prea închis la culoare. Din 
descrierile de mai sus asupra mișcărilor intestinale, practicântul 


MTC. află cá giul splenic al pacientului este slab. Întrucât splina ` 


e rădăcina producției de qi și sânge, fie pacientul este deja obo- 
sit, fie va fi în curând. Rămânând netratat, în cele din urmă va pre- 
zenta răciri ale mâinilor și picioarelor, lipsă de putere si predispo- 
zitie spre răceli contractate foarte ușor. 

Din fericire, doctorul M.T.C. stie că nu numai splina pacien- 
tului e slăbită, dar $i cum să o corijeze. Pacientul e sfătuit să nu 
mănânce decât hrană gătită, ușor digerabilă, să evite mâncărurile 
crude, reci sau de la gheaţă, să nu bea prea multe lichide la masă 
şi să facă plimbări scurte după mese. În continuare, pacientului 
i se poate fie administra acupunctura î în anumite puncte cunos- 
cute ca suplimentând giul splenic, fie plante medicinale chine- 
zești care să-i fortifice splină și să-i întărească giul. 

Prin urmare, cei interesați de cultivarea vieții și protecţia să- 
nătății ar trebui să consulte periodic un practicant M.T.C. Aceștia 
pot fi acupuncturologi, doctori în medicina chineză pe bază de 

plante, sau și una și alta. Asemenea practicanți pot adesea să iden- 
tifice și să corecteze dezechilibrele cu mult timp înaintea practi- 
cantilor altor tipuri de medicină. Mai mult, dacă omul suferă deja 
de o boală, trebuie căutat tratamentul unui practicant M.T.C. cât 
mai curând posibil, cât timp boala încă mai e ușor vindecabilă și 
T ua produs vătămări prea grave. Odată ce o boală a evoluat prea 
ult, poate fi necesară folosirea unor tratamente puternice și pe 
culoase, ca operaţiile chirurgicale, chimioterapia, radioterapia 
` și toate celelalte tratamente high- tech ale medicinii occidentale 
4 "moderne. Dar, când o boală încă e relativ recentă sau nu foarte 
= evoluată, este mai logic să căutăm un tratament mai sigur, mai in- 
tegral și mai rail în sensul deaajunge realmente la rádácinà. 


“Găsirea unui practicant M.T.C. icalificat profe- 
sional 


Medicina idibus chinezá este pr ofesionistá. în sensul. 


opus medicinii populare. Practicantii ei au studii și experienţă la 
fel de îndelungată si substanţială ca omologii lor apuseni, chiar 
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fiind vorba de arta si știința medicală chineză. Instruirea in me- 
dicina occidentală, medicina chiropractică sau vrăjitorească, nu 
conferă în nici un caz cunoștințe speciale sau poziţii avansate faţă 
de medicina chineză. La fel cum nu angajám un instalator de țevi 
să ne repare firele electrice, trebuie să fim siguri că găsim un prac- 
ticant profesionist, cu studii și experienţă, al medicinii chineze. 

În Statele Unite, medicina chineză e practicată pe scară largă 
sub conducerea acupuncturii. Actualmente, în America functio- 
neazá patruzeci sau chiar mai multe scoli de acupuncturá si me- 
dicinà chinezá, promovánd aproximativ 50 000 de noi practicanti 
profesionisti pe an. 

Acupunctura s-a legalizat în aproximativ jumătate din statele 
Uniunii. Americanii interesați în a se servi de beneficiile medicinii 
tradiționale chineze practicată profesionist, si care locuiesc în state 
unde acupunctura e consfintità prin lege, pot găsi numele prac 
ticantilor locali în „Yellow Pages“, la rubrica „acupunctură“. 

Inevitabil, se pune întrebarea: „De unde știu care practicant e 
bun?“ În statele unde se aplică licențele, trebuie să începem prin 
a nu avea în vedere decât practicantii licentiati. În al doilea rând, 
Comisia Naţională pentru Certificarea Acupuncturologilor orga- 
nizează examene cu caracter national, atât în domeniul acupunc- 
turii cât și într-al medicinii chineze pe bază de plante. Practicantii 
atestati de cátre N.C.C.A. in domeniul acupuncturii isi inscriu 
după nume formula „Dipl. Ac.*. Cei pe care N.C.C.A. i-a atestat 
in medicina chinezá pe bazà de plante își trec după nume literele 
Dipl. C.H.* 

Mai trebuie tinut seamá dacá practicantul este sau nu este 
membru al asociaţiilor profesionale naționale sau de stat. Aceste 


asociații impun criterii de înscriere şi standarde etice, cărora . 


membrii lor acceptă să li se supună. În plus, mai există Acade- 
mia Naţională de Acupunctură și Medicină Orientală. Membrii 
acestui organism sunt aleși pe baza studiilor, cercetărilor, cunos- 
tințelor si experienței, precum și în funcție de contribuția proprie 
la dezvoltarea profesiei. Membrii academiei își însoțesc numele 
cu inițialele F.N.A.A.O.M. — Fellow (membru) al N.A.A.O.M.- 
Oricum, dincolo de toate acestea, este importantà si recoman- 
darea de tip popular. Greu se găsește o referință mai bună decât 


* (Lit) „Paginile galbene“; anuarul national al S.U.A. (n.tr.) 
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aceea a unui prieten sau cunostinte de incredere î 
: lig ae iem, T€ care, in urma 
tratamentului unui practicant, a a à 
l r juns sà-l respecte 
pentru a-ţi vorbi despre el. Cân Dod cest le mul 


peut, pacientul trebuie să se simtă liber de al întreba unde a stu- 
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„CONCLUZIE 


Primul capitol din Nei Jing se deschide cu următorul schimb 
de replici: 


Huang Di întreabă: „Am auzit spunándu-se cà in vechime 


oamenii ajungeau la vârsta de o sută de ani. În zilele noastre, | 
deja ne uzăm la cincizeci de ani. Se datorează acest lucru . 


schimbărilor de împrejurări, sau greșelilor omenești?“ 


Qi Bo răspunde: „În vechime, oamenii trăiau în conformi- 


tate cu dao. Se supuneau legilor lui yin si yang, erau seriosi si 
duceau vieți simple, regulate. Din această pricină, erau sănă- 
toși la trup si spirit și puteau trăi o sută de ani. Dar azi, oamenii 
beau alcool ca apa, caută toate plăcerile licentioase si se dà- 
ruiesc intemperantei. Astfel, nu mai pot trái mult peste cinci- 
zeci de ani." 


Acest dialog subliniază convingerea chineză că majoritatea oa- 
menilor ar trebui să poată trăi până la vârsta de o sută de ani, dacă 
duc o viaţă moderată, supusă legilor naturii. Faptul că lungimea 
vieţii reprezintă în primul rând responsabilitatea individului pe 
baza opțiunilor sale asupra dietei și a stilului de viață e atestat de 
către Gao Lian în „Zun Sheng Ba Jian (Opt eseuri despre supu- 
nerea în fata [regulilor] vieții)“: Propriu-ti destin (adică, lungimea 
vieţii) rezidă în tine însuți. Nu se află în ceruri. Comportamentul 
ignorant rezultă în moarte prematură. Comportamentul înțelept 
rezultă în prelungire (a vieții). 

Comportamentul înțelept se referă la abordarea unui trai să- 
nătos din mai multe puncte de vedere. Încrederea în numai un 
singur regim sau practică, ca qi gong sau o dietă sănătoasă, nu 
e de ajuns. Acest lucru e exprimat clar de către Ge Hong: 
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în tot ceea ce priveşte ocrotirea vieții, trebuie să învăţăm 
„mult şi să ne insusim esentialul; să căutăm amplu și să știm 
cum să alegem. Nu ne putem baza numai pe o specialitate 
anume, căci există întotdeauna pericolul ca liderii să-și accen 
tueze specialităţile personale. Din acest motiv, cei care cunosc 
reţete pentru contactul sexual spun că numai aceste rețete 
pot duce la nemurire. Cei care cunosc proceduri respiratorii 
declară că numai circulația respiratiilor ne poate prelungi anii. 
“Cei ce ştiu metode de îndoire si întindere susțin că numai gin 
nastica poate antrena bátránetea. Cei cáre cunosc prescriptii 
vegetale afirmă că doar prin ronțăirea medicamentelor ne pu- 
tem elibera de ostenealá. Nereușitele în studiul procesului se 
datorează acestui gen de specializări. f 


În capitolele de mai sus, am prezentat o panoramă a invátà- 
mintelor tradiționale chineze asupra conservării sănătății și prac- 
ticilor longevităţii. Cele paisprezece secrete ale lui Qian Long nu 
reprezintă decât o formulă. Leng Qian, din Dinastia Ming, în 
^ „Xiu Ling Yao Zhi (Probleme esenţiale ale reparării vârstei)“, 

| oferă șaisprezece „trebuințe“ pentru cultivarea vieții: Acestea in- 
‘clud frecarea feței, pieptánatul părului, mișcarea ochilor, acope- 
' rirea urechilor, clántánitul din dinţi, închiderea gurii, inghititul 
' salivei, ridicarea giului (adică, a anusului), calmarea minții, de- 
pozitarea shen-ului, menținerea spatelui cald, frecarea abdome- 
nului (după masă), protecția pieptului, strânsul testiculelor, păs- 
trarea tăcerii și uscarea pielii prin frecare. Ge Hong, care a trăit în 
“perioada Dinastiei Jin. (265-420 d.Chr), a propus o listă de pre- 
scriptii utile. ial um ; 
E „Reţeta Ge Hong de ocrotire a vieții este următoarea: nu scui- 
; pati la distanţă (se pierde prea mult aer); nu mergeţi prea repede; 
nu ascultați prea atent; nu priviți prea îndelung; nu stati jos prea 
mult; nu rámáneti în pat până vă lasă puterile; îmbrăcaţi-vă înainte 
de a vi se face frig; reduceti îmbrăcămintea înainte de a vi se face 


prea cald; nu mâncaţi peste măsură când và e prea foame; mân- 
cati numai până vă sáturati; nu beti peste măsură când sunteți 


uscati de sete; nu beti peste măsură; excesul de mâncare produce 


congestii, iar excesul de băutură produce acumulări de mucus; .. 
nu munciti peste măsură, nici nu staţi prea mult timp inactivi; nu 


GB HH. Soll si Foner 
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vă sculati prea devreme sau prea târziu; nu transpirati; nu dor- 
miti prea mult; nu goniti cu trásura sau cu calul; nu vă incordati 
ochii pentru a vedea la mare distantá; nu mestecati mâncarea atât 
de mult încât să se răcească; nu beti vin când urmează să iesiti in 
vânt puternic; nu và îmbăiaţi prea des trupul și părul; nu exage- 
rati cu vointa sau dorințele; nu ticluiti să realizați un lucru inge- 
nios; nu căutați prea multă căldură iarna sau prea multă răcoare 
vara; nu vă culcati dezveliti sub stele; nu vă lăsaţi umerii desco- 
periti în timpul somnului; nu vă supuneti frigului prea aspru, căl- 
durii prea puternice, vânturilor prea tari sau ceturilor prea dese; 
nu exagerati cu nici una dintre cele cinci arome când mâncaţi... 
Există nenumărate lucruri care se pot face pentru a accentua 
sănătatea și a prelungi viața. Important este să aveţi un plan care 
să dea rezultate bune în cazul propriei persoane. Procedând ast- 
fel, trebuie să ţineţi minte sfatul lui Ge Hong de a respecta urmă 
toarele lucruri mărunte: . 


Pierderile pot fi comparate cu flacăra lămpii care topește 

. seul nimeni nu observă ce anume. se pierde, până când deo- 
dată lumina piere. Cástigul e comparabil cu semănatul și cù 
lesul plantelor. Înainte de a-și da seama cineva, mlădițele încep 
să apară. Prin urmare, când reglementati trupul și-i ocrotiti 
“viaţa, aveţi grijă de máruntisuri. Nici chiar un câștig mărunt 
nu trebuie considerat lipsit de importanţă și lăsat necultivat, 


după cum nici o pierdere neînsemnată nu trebuie considerată - 


inofensivă și lăsată neblocatá: Măreţia este întotdeauna rezul 


tatul unei acumulări de márüntisuri; un milion rezultă din acu-- 


mularea mai multor cifre de unu. Dacá puteti sá apreciati acest 
“lucru atunci când încă nu reprezintă decât o făgăduială și să-l 
perfectionati când devine evident, vă aflați aproape de cunoaș 
"terea procesului divin. GS SENS : : i 


Toate acestea fiind spuse, însă, ziua nu conţine prea mult 
timp, și nu cred că unicul Scop și ocupație a omului ar trebui să 
fie căutarea longevitátii în sine. Indife 
comandările de mái sus se aplicá in 
tabil'o zi când viața va părăsi acest 
irefutabil. În cele din urmă, îmb 


practica vieţii, va veni inevi- 
trup. Acesta eun fapt statis ie 


rent cât de multe dintrere 


átránim, ne îmbolnăvit si mirim. ^ 
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Dacă ne cheltuim tot timpul şi toate eforturile în tentativa de 
a ne conserva tinerețea și a ne prelungi anii, la sfârșit vom fi, ine- 
vitabil, dezamágiti. Mai degrabă cred că e important să ne dedi 
càm propria viatà vreunui alt scop. Dacá viata e tráitá intr-un scop 
mai nobil, atunci lungimea si sánátatea ei devin un mijloc dea 
atinge scopul, nu un scop în sine. La ce bun ca o persoană să tră- 
iască mai mult de optzeci de ani, dacă e nefericită și neîmplinită 
zi de zi? Tiganii judecă bogăţia omului după câți bani a cheltuit în 
viață, nu după câţi are la moarte. Asemenea, viaţa devine valo- 
roasă prin trăirea ei, iar trăirea implică întotdeauna o cheltuială 
de gi și esență. 
Ínvátámintele chinezești asupra sănătății si longevitátii se ba- 
zează in întregime pe moderatie, dar lamaii din celebrul roman 


al lui James Hilton, Lost Horizons ne sfátuiesc sá fim moderati 
chiar si in folosirea moderatiei. 
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; i ce am înțeles forțele mentalului se pot trezi în noi puteri psi- 
ce până atunci ascunse. Se pot vedea obiecte de la distanță, se pot 
sculta sunetele din depărtare, se pot transmite mesaje în orice loc al 
Universului, se pot vindeca boli de la distante foarte mari. 
Nu există limite pentru puterea minții cosmice. . 


Misterele Kabalei - Éliphas Lévi quar 
: ARMONIA OCULTÀ A CELOR DOUÄ TESTAMENTE 
Continută în profeția lui Iezechiel și Apocalipsa Sfântului loan - 


E e intelepciunea. Cine are pricepere, sá socoteascà numarul fia- 
rei. Cáci este un numár de om. Si numárul ei este: sase sute sase zeci 
și șase.“ (Ioan, Apocalipsa 13, 14) 

„M-am uitat, și iată că o mână era întinsă spre mine, si tinea 0 carte 
în chip de sul. A desfásurat-o înaintea mea și era scrisă si pe dinăuntru 
și pe dinafară; în ea erau scrise bocete, plângeri s si gemete." (eerte 
PAR) NES uw drm 
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Bolile vârstei a treia si tratamentul naturist integral — 
V.O. Pascanu 


Bátránetea si involutia fizică și psihică . . 


- atrofierea unor organe; 

- înmulțirea tesuturilor conjunctive; 

- exces de țesut adipos; 

- modificări trofice ale pielii si mușchilor; 

- modificarea structurii osoase; 

- scăderea capacităţii de rezistență din toate punctele de vedere, 
inclusiv cea a sistemului imunitar; 

- irigarea și oxigenarea defectuoasă a țesuturilor; 
- descresterea metabolismului; . . 

- reducerea acuitàtii celor cinci simțuri; 
- diminuarea proceselor de excitație și inhibitie. 


Cuidiboatia ischemică - tratament naturist integral - 


V.O: Pascanu |. 2 


Circulatia sángelui prin organism asigură cu oxigen și substanțe nu- 
tritive celulele din care este construit și totodată debarasarea lor de 
deșeurile rezultate din arderile metabolice. 

Bolile arterelor coronare care conduc la i ingustarea lori ingreuneazà 
asigurarea suficientá cu sánge a miocardului si în aceste condiţii apare 
cardiopatia ischemică, cu crizele de anginá pectorală s şi infarctul cardiac. 

Cardiopatia ischemica este o afecţiune atât de generală încât dacă 
ar fi total eradicată, media de vârsta a bărbaţilor ar crește cu șapte ani. 
Și cea a femeilor cu nouă ani. 

Această afecţiune produsă deci de stenoza sau îngustarea arborelui 
arterial coronarian se manifestă prin: 

1. angina de piept (rectorali), 

2. infarct miocardic, 

3. sindrom intermediar, 

4. moarte subită. 
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Diabetul zahar: 


Fac precizarea că nu minimalizez și nu pun în discuţie importanța 
vitală a insulinei și antidiabeticelor propuse de medicina alopată ci dim- 
potrivă, recomand cu insistență să fie administrate întocmai Și cu în- 
credere - retetele ce urmează le prezint ca adjuvante si le propun în 
special celor care își tratează suferința numai prin regimul alimentar, 
convins fiind cà recurgând și la acestea vor reuși să-și mențină un echi- 
libru metabolic optim. . | | 

Recomandările de tratament naturist întegral sunt prezentate în mai 
multe secțiuni, după cum urmează: dieta alimentară (comună cu cea a 
tratamentului alopat): fitototerapia, alte remedii, vitaminoterapia, gim- 
nastica, reflexoterapia, hidroterapia, reiky, psihoterapia, spiritoterapia. . 


per ute de boli comune, de la artrità si dureri 
de cap, páná la problemele cardiace si digestive. 


nih ale cercetàrilor ştiin- 
A " V es 1 e cat e ^ à Ai. + NS 
atât de fascinantă ca. locui. p bogat tin informaţii, pe. 
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Vindecarea prin metoda tibetană - Curs de bioterapie — . 


Giuna Davidasvili, R. Fuatovici Bek, A. Kaspirovski, A. Ciumak 


Însușindu-vă principalele condiții expuse în capitolele cărții veţi pu- 
tea diagnostica si trata fără dureri, sau erori. . 

„Metodele prezentate aici vă vor permite ca, în condițiile propriei 
dumneavoastră locuințe să scápati de aproape toate bolile și suferințele. 


Cultivarea energiei sexuale feminine - Mantak Chia, 


Maneewan Chia 


Pentru femeile de toate vârstele, pentru cele singure, căsătorite sau 
leshiene, pentru toate femeile care doresc cu adevărat să-și cultive 
energia sexuală. 


Multe femei au experiențe sexuale dar sunt incapabile să experimen- - 


teze orgasmul. Adesea femeia va da vina pe partenerul său, spunând că 
el nu știe s-o aducă la trăirea orgasmului și că ejaculează prea devreme. 


Sexul este un eveniment care implică participarea a două persoane. 
Energiile ambilor parteneri trebuie să aducă armonia atât de necesară 
hormonilor. În felul acesta și orgasmele vor veni cu mai multă ușurință. 


ww.antet.ro - 
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* Această carte discută cele paisprezece secrete ale 
longevitátii Împăratului din Dinastia Quing, Qian Long. 


; aceste paisprezece secrete cuprind toate aspectele unei vieți, 


sănătoase. În prezent, cititorii europeni pot împărtăşi inte- 
lepciunea pragmatică si de bun simt a lui Qian Long asupra 
modului de a duce o viaţă lungă şi sănătoasă. ! 


“Subiectele tratate includ: 


* Un stil de viaţă regulată. 
«O dietă sănătoasă, moderată 
e Odihnă si exercitii fizice regulate 
* Alegerea unui loc sánátos de viatá . 
* Dezvoltarea unei mentalități sănătoase 
* Moderarea propriei activitáti sexuale 
* Auto-masaj si extensii : 
* Exercitii qi gong speciale 
* Folosirea ierburilor tonice chinezeşti 
' + Tratarea bolilor din timp şi fără efecte secundare 


„bri doctori occidentali in Medicina Tradiţională Chineză. 
"Autor cunoscut pe plan international şi lector de medicină 


chineză, Dr. Flaws aplică si predă practicile qi gong si de 


longevitate orientală de douăzeci şi cinci de ani. A scris 


„această carte bazându-se atât pe cercetările sale în domeniul | 
publicisticii chineze, cât si pe propria sa experienţă clinică - 


si personală. 


BOB FLAWS F Academician Diplomat, Cercetátor Şef 
Diplomat la F.N.A:A.O.M., se numără printre cei mai cele- 
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